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1   INLEDNING      
 
Denna systematiska litteraturstudie handlar om att redogöra för hur psykiska faktorer på-
verkar golfprestationen. Traditionellt kommer man att tänka på de fysiska faktorerna när 
man pratar om en idrottsprestation. Det har ändå visat sig att de psykiska faktorerna spelar 
en väsentlig roll i idrottsprestationen och i vissa grenar spelar det psykiska en större roll 
än i andra grenar. Golf är en gren inom vilken psykiska faktorer sägs ha en stor inverkan 
(t.ex. Bois et al. 2009). Det här har också jag själv märkt under de många år jag tävlat 
inom grenen och det var så jag fick idén att studera ämnet.  
 
Studien begränsas inte till någon speciell ålder eller nivå. Jag hoppas resultatet av studien 
kan hjälpa golfspelare och golflärare att bättre förstå vilka psykiska faktorer som har en 
stor inverkan på golfprestationen samt på vilket sätt dessa faktorer inverkar på prestat-
ionen. De spelare som vill förbättra sin prestation och sitt resultat kan förhoppningsvis 
använda sig av studiens resultat som stöd för sin egen träning och sitt spel.  
 
I denna studie beskrivs först teori gällande idrottspsykologi samt faktorer som antas vara 
betydelsefulla för golfprestationen. Sedan presenteras och analyseras resultaten av ut-
valda forskningar som handlar om psykiska faktorer relaterade till golfprestationen, var-
efter resultaten diskuteras. 
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2   GOLF  
 
Golf är en individuell idrottsgren som uppkommit för flera hundra år sedan. Golfprestat-
ionen ställer krav på fysiska och psykiska egenskaper. En golfrunda tar kring fyra timmar 
varav största delen av tiden går åt till gående efter bollen. Man vandrar ungefär 8-10 km 
under en golfrunda.  Det här innebär att det finns mycket tid mellan själva prestationerna 
då golfspelaren hinner tänka. Under den här tiden finns det risk för att golfspelaren blir 
ängslig, eller börjar fundera på prestationen på ett sätt som inverkar negativt och tappar 
koncentrationen. Psykiska faktorer spelar en speciellt stor roll inom individuella grenar 
så som golf (t.ex. Bois et al. 2009). 
 
Golf är en gren som på högre nivå kräver finslipad grenspecifik teknik. Koordination, 
rytm och koncentrationsförmåga är mycket centrala egenskaper att behärska inom grenen. 
Golf är i första hand en precisionsgren där man försöker slå bollen i ett mål. Till skillnad 
från de flesta andra bollgrenar är bollen i golf alltid helt stilla på stället då man slår. För 
en som inte är bekant med grenen kan det låta simpelt att man skall slå på en stillastående 
boll mot ett stillastående mål. Faktum är i själva verket att det är mycket svårt att träffa 
bollen med golfklubban så att bollen flyger ungefär som önskat. Området på golfklubbans 
blad där man önskar träffa bollen är ungefär lika stor som ytan på ett mynt. Ifall man inte 
träffar på detta område av klubban blir slutresultatet högst antagligt oönskat. (Cochran & 
Stobbs 1996 s. 149)  
 
Ett bra resultat i golf kräver upprepade lyckade eller strålande prestationer. Ett lyckat slag 
kompenserar sällan ett misslyckat slag. Någon gång kan man klara sig trots ett dåligt slag, 
men speciellt på hög nivå kan några misslyckade slag förstöra resultatet för hela rundan. 
Förmågan att kunna koncentrera sig ställs extra mycket på prov i och med att golf är en 
sport med så lång tävlingstid där själva prestationstillfällena är korta med olika långa 
pauser emellan. Detta är ganska unikt för golf, och ställer speciellt stora krav på just kon-
centrationsförmågan. De psykologiska utmaningarna är alltså mycket stora i golf, och 
villkoren för en bra runda blir här att vara självsäker och stänga ut all oönskad stimuli 
samt fokusera på prestationen. (jfr Nilsson & Marriot 2005 s. 68-70; Uneståhl 1992 s. 5-
8) 
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3 IDROTTSPSYKOLOGI 
 
Idrottspsykologin kan ses som ett tillämpningsområde inom psykologin. Såsom inom den 
allmänna psykologin handlar idrottspsykologin om att studera människors upplevelser, 
känslor, beteende och tankar, men här då speciellt inom idrott och motion. Idrottspsyko-
login har påverkats förutom av den bakomliggande vetenskapen psykologi också av pe-
dagogik, socialpsykologi, historia, fysiologi, medicin och dessutom av forskning på mo-
torisk inlärning och rörelselära. (Hassmén et al. 2003 s. 22)  
 
Idrottspsykologin är ett relativt ungt forskningsområde som utvecklas fort. Den har sitt 
ursprung i USA, och är i Finland jämförelsevis lite utvecklad. Idrottspsykologin intresse-
rar sig för alla olika nivåer, den studerar både idrottare och motionärer, och tillämpas på 
såväl tävlingsidrott som hobbygrenar och annan motion.  Man intresserar sig för vad som 
händer i den som idrottar eller motionerar, och för hur motivationen, prestationsförmågan 
och koncentrationen påverkas av olika faktorer. Idrottspsykologins centrala tillämpnings-
ändamål är att förbättra prestationsförmågan eller förbättra hälsan. (Matikka & Roos-
Salmi 2012 s. 23-25) 
 
3.1 Självförtroende 
 
Många toppidrottare anser att självförtroende är en avgörande faktor då man ska prestera 
på toppnivå. Bland andra har en av världens bästa golfspelare Tiger Woods uttalat sig: 
”Det viktigaste är att tro att man kan vinna varje turnering man deltar i. Det här kan inte 
många men Jack Nicklaus kunde.” (Weinberg & Gould 2007 s. 322) Legenden Jack 
Nicklaus är idag ca 75 år, han spelade i ett kvartssekel strålande golf på världstoppen. 
 
På toppen är det ofta mycket små skillnader i prestation som avgör. Undersökningar visar 
att självförtroende är den faktor som mest konsistent särskiljer högt framgångsrika och 
mindre framgångsrika idrottare. (Jones & Hardy 1990) Självförtroende sägs vara speciellt 
viktigt för att lyckas i individuella idrottsgrenar eftersom man inte då har några lagkam-
rater som stöd (Matikka & Roos-Salmi 2012 s. 75). 
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Självförtroende inom idrott kan definieras som tron på att framgångsrikt kunna utföra ett 
önskat beteende. Inom idrott är självförtroende en social kognitiv konstruktion som kan 
anses vara mera en egenskap eller mera ett tillstånd. Självförtroendet kan också spjälkas 
upp att gälla en prestation idag eller en prestation längre i framtiden. Vissa idrottare har 
naturligt högre självförtroende, vilket är en egenskap i deras personlighet. Den här sorten 
av självförtroende kallas för egenskapsbaserat självförtroende (trait self-confidence) och 
är mera stabilt än det tillståndsbaserade självförtroendet (state self-confidence), som kan 
variera från en dag till en annan. (Vealey 2001)  
 
Bandura (1977; 1997) har skapat en teori, som är mycket känd idag. Teorin handlar om 
ens egna förväntningar på den egna förmågan att lyckas med någon prestation vid en viss 
tidpunkt.  Bandura inför termen ”self-efficasy”, som är tron på den egna förmågan att 
klara av en uppgift. Teorin har senare tillämpats inom många områden i psykologin, också 
mycket inom idrottspsykologin. Teorin är en grund för de flesta undersökningar om själv-
förtroende i samband med en prestation. Ett grundläggande antagande bakom teorin är att 
målet uppfylls ifall utföraren har både den förmåga och motivation som krävs för att pre-
stationen kan utföras. (Jones & Hardy 2007 s. 46-47) 
 
Självförtroendet kan påverkas av den sociokulturella omgivningen och den organisations-
kulturella omgivningen. Till exempel om idrottaren får positiv återkoppling av sin tränare 
i samband med övningsutförande kan det höja självförtroendet. Däremot kan självförtro-
endet sänkas ifall återkopplingen är negativ. (Weinberg & Gould 2007 s. 323) 
 
Så kallade självuppfyllande tankar är ett vanligt fenomen i idrott. Med det menas situat-
ioner då man tänker att någonting ska ske och det man tänker blir verklighet (Weinberg 
& Gould 2007 s. 323).  Källan syftar på sådana situationer då idrottaren tror hen kommer 
att misslyckas och tanken blir verklighet. Sådana här situationer är tyvärr mycket vanliga 
inom idrott och fysisk träning. Tankarna om misslyckande leder till misslyckande vilket 
leder till sämre självförtroende, flera tankar om misslyckande och ytterligare sämre pre-
station.  
 
Ett exempel på självuppfyllande tankar är Roger Bannisters prestation år 1954. Han var 
den första människan som sprang en mil på under fyra minuter. Före det här var de flesta 
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löpare eniga om att det var fysiologiskt omöjligt att springa sträckan på under fyra minu-
ter, men Bannister var inte en av dem. Det intressanta var att året efter att Bannister hade 
lyckats med det som ansågs omöjligt, lyckades över ett dussin löpare komma under fyra 
minuter. Den här händelsen är ett utmärkt exempel på hur tankar kan påverka prestat-
ionen. (Weinberg & Gould 2007 s. 323) 
 
Enligt Hassmén et al. (2003 s. 373) är det naturligt att toppidrottare har högt självförtro-
ende eftersom de har vunnit förut vilket främjar självförtroendet. På så sätt har de lättare 
att på nytt prestera nära sin maximala nivå.  
 
Undersökningar visar att självförtroende kan ha flera dimensioner. Förutom självförtro-
ende gällande att utföra fysiska aktiviteter kan självförtroendet gälla ens förmåga att an-
vända psykologiska egenskaper eller att göra rätt beslut. Det kan också handla om själv-
förtroende gällande ens fysiska form och tron på att ens förmåga kan bli bättre. (Weinberg 
& Gould 2007 s. 323) 
 
Högt självförtroende är bra till en viss optimal nivå varefter det börjar inverka negativt. 
Överdriven självsäkerhet kan inverka negativt på prestationen. Med överdriven självsä-
kerhet avses att idrottaren tror att den egna prestationsnivån är högre än den egentliga 
nivån. Sådan överdriven självsäkerhet kan leda till dålig förberedelse inför en tävling. 
Överdriven självsäkerhet är mycket mer ovanligt än svagt självförtroende. Överdriven 
självsäkerhet kan typiskt förekomma i en tävling då motståndet ses svagt. (Weinberg & 
Gould 2007 s. 325-326) 
 
När man är självsäker främjar det positiva känslor.  Man hålls lättare lugn och avslappnad 
under press. Ens nivå av ängsla hålls också på en bra nivå. (Jones & Swain 1995) Man 
kan då koncentrera sig bättre på det väsentliga. Medan man vid svagt självförtroende ofta 
använder kapacitet på att tänka på om man presterar bra och hur andra tycker att man 
presterar. Självförtroende inverkar också på hurdana mål idrottaren sätter. Individer med 
högt självförtroende tenderar att sätta höga mål medan de med lågt självförtroende sätter 
mål som är lätta att nå. De som sätter höga mål brukar oftast jobba hårdare för att uppnå 
dem. (Weinberg & Gould 2007 s. 324) 
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Idrottare som har högt självförtroende brukar spela för att vinna medan de med lågt själv-
förtroende tenderar att försöka undvika misstag. De som spelar för att vinna brukar ofta 
ta kontroll över situationen och prestera bra. De som är rädda att göra misstag brukar 
fokusera på just det och inte prestera speciellt bra. Självförtroende hjälper också att pre-
stera i sådana situationer då man har haft motgångar. Med bra självförtroende ger man 
inte heller upp utan ser snarare motgångarna som utmaningar. Exempel på elitidrottare 
som har visat att de kan omrikta en nedåtgående trend (reverse momentum) är Tiger 
Woods inom golf och Serena Williams inom tennis. (Weinberg & Gould 2007 s. 324) 
 
3.2 Stress, upphetsning, ängslan, ångest och rädsla  
 
Enligt Matikka & Roos-Salmi (2012 s. 74) är olämplig nivå av upphetsning, ångest, stress 
och rädsla psykofysiska tillstånd som ofta hindrar maximal idrottsprestation. Dessa käns-
lor och psykiska tillstånd kan förknippas med idrottarens tankar om sig själv i samband 
med yttre distraktionsfaktorer.  
 
Rädsla skiljer sig från ångest så att rädsla är mycket lättare att identifiera och därför också 
lättare att eliminera, till exempel rädslan att misslyckas är en mycket vanlig känsla hos 
idrottare. Idrottaren är rädd att misslyckas eftersom misslyckanden ofta leder till ångest 
och negativa känslor så som skam, förlägenhet och osäkerhet angående framtida prestat-
ion. Rädsla leder ofta till att idrottaren använder energi och fokus på att inte misslyckas, 
istället för att använda all energi på att maximera prestation. Också stress är en produkt 
av rädslan att misslyckas. (Matikka & Roos-Salmi s. 75-76)  
 
Upphetsning (arousal), ängslan (anxiety) och stress är tillstånd som ofta kommer i sådan 
typs situationer då ens prestation har extra stor betydelse i en tävlingssituation och många 
åskådare iakttar en. Man kan skilja på dessa tillstånd genom att fundera på hur dessa 
definieras. Upphetsning är ett intensivt tillstånd både psykiskt och fysiskt. En högt upp-
hetsad person har höjd hjärtfrekvens, andning och hen svettas mera. Ifall idrottaren är för 
upphetsad, inverkar det negativt på prestationen och likaså sänker för låg upphets-
ningsnivå prestationen (Zaichkowsky & Naylor 2004). Upphetsning kan mätas på ett kon-
tinuum och kan vara positivt eller negativt. (Weinberg & Gould 2007 s. 78) 
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Enligt Van Raalte & Brewer (2003 s. 99) är graden av upphetsning en central faktor som 
ska tas i beaktan då idrottaren förbereder sig inför en tävlingsprestation. Fastän idrottaren 
har hög motivation och högt självförtroende kommer hen inte att prestera på sin bästa 
nivå om inte nivån av intensitet (upphetsning) är passlig. För att uppnå passlig upphets-
ningsnivå måste utföraren först veta vilken den passliga nivån är. För att ta reda på passlig 
upphetsningsnivå och hur uppnå den kan idrottaren ha hjälp av en expert inom området.  
 
Ängslan är ett negativt tillstånd som karakteriseras av nervositet och oro i samband med 
upphetsning. Ängslan kan delas in i kognitiv ängslan (mental) och somatisk ängslan (fy-
sisk).  Med kognitiv ängslan menas exempel tankar om oro och nervositet medan med 
somatisk ängslan menas den fysiska sidan, till exempel händerna som skakar av ängslan.  
En annan indelning av ängslan är att tala om situationsängslan (state anxiety) och naturlig 
ängslan (trait anxiety), där ”state anxiety” avser ängslan i en viss situation. Till exempel 
i en tävling kan ängslan vara mycket högre i vissa situationer än i andra situationer under 
samma tävling.  Medan man med ”trait anxiety” avser en persons naturliga tendens för 
ängslan. Till exempel då två personer ställs inför uppgiften att utföra en betydelsefull 
prestation kommer de att uppleva olika mängd av ”state anxiety” beroende på deras 
grundläggande naturliga ängsla det vill säga ”trait anxiety” (Weinberg & Gould 2007 s. 
78-79). 
 
3.3 Self-regulation  
 
Självdisciplin (Self-regulation) inom idrottsprestationssammanhang handlar dels om att 
kunna fokusera i en situation då man ska prestera, dels handlar det också om planering 
och att ha kontroll över situationen. Enligt Forgas et al. (2009 s. 94-95) har individer olika 
sorts naturlig tendens i sättet att fokusera. Den ena sorten fokuserar på att vinna. Det är 
en promotiv fokus, medan den andra typens fokus är en defensiv, preventiv fokus (und-
vika misstag). Utföraren ska för att uppnå bästa resultat, använda den sorts fokus som är 
naturlig för henne/honom. Också situationen kan inverka på hurdan typs fokus som blir 
naturlig. Man kan tänka sig skillnader i utgångsläget mellan en nykomling och en mäs-
tare. Båda idrottarna kan ha samma mål och lika mängd motivation. Mästaren försvarar 
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sin titel medan nykomlingen inte har någonting att förlora utan tar naturligt en mera vin-
nande fokus.  
 
Enligt Rotella (2004 s. 47-50) är i golfprestation en viktig faktor just fokus på målet, det 
vill säga att utföraren har en klar fokus vid varje slag, på exakt vart hen försöker slå. 
Också Nilsson & Marriot (2005 s. 103-104) betonar viktigheten av fokus (koncentration). 
Ifall fokusen inte hålls på målet utan man börjar tänka på hinder längs banan, så som 
vattenhinder eller långt gräs, blir resultatet lättare att bollen hamnar just i hindret.  
 
Många av de bästa golfarna genom tiderna hade gemensamt att de kunde fokusera på det 
väsentliga, det vill säga slaget de skulle slå till näst. Det är inte alltid lätt att fokusera på 
det väsentliga. Fokusen kan lätt störas av tidigare misslyckade prestationer eller andra 
tankar (Nilsson & Marriot 2005 s. 68). 
 
Enligt Baumgardner & Crothers (2014 s. 162-164) misslyckas folk sällan på grund av 
bristande färdigheter utan snarare på grund av dålig planering och bristande självkontroll. 
Det kan handla om att uppnå ett mål som tar flera års dedikation av träning. Eller ett 
mycket kortsiktigt mål, att göra något visst inom den närmaste timmen. De flesta person-
liga mål i dessa sammanhang kan räknas som långtids mål. Därför handlar det ofta om att 
tacka nej till många kortsiktiga belöningar då man håller fokus på sitt mål.  
 
3.4 Flow  
 
Flow är ett tillstånd då kropp och tankar fungerar i harmoni med varandra. Många idrot-
tare beskriver tillståndet som en upplevelse då de har fullständig kontroll över vad som 
sker och all koncentration hålls på det de gör. Man har märkt att maximal prestation och 
flow ofta går hand i hand. Ändå är maximal prestation inte en förutsättning för att flow 
ska kunna uppnås. Människor som upplevt flow har ofta känt glädje och beskrivit upple-
velsen som märkvärdig. Fastän flow ofta upplevs inom idrott är det inte enbart inom idrott 
som tillståndet kan nås. Till exempel trädgårdsmästare och musiker har upplevt flow då 
de är koncentrerade inom sitt område. (Csikszentmihalyi & Jackson 1999 s. 10-11) 
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Csikszentmihalyi & Jackson (1999 s. 11-12) menar att flow uppnås lättast i idrottspre-
stationer inom individuella sporter. Det är inte lätt att uppnå flow tillstånd, speciellt om 
det finns många distraherande faktorer i omgivningen. Mest centralt för att flow ska 
kunna uppnås är balansen mellan utmaning och skicklighet. Om utmaningen känns för 
svår är det osannolikt att uppnå flow, eller om utmaningen är för lätt så vandrar tankarna 
lätt annanstans. Det är just den subjektiva upplevelsen av utmaning och skicklighet som 
är avgörande eftersom flow är ett mentalt tillstånd. Det här betyder att alla som har för-
mågan att koncentrera sig kan uppleva flow på sin egen nivå.    
 
Jackson (1995) har som resultat av sin forskning gjort en lista på faktorer som inverkar 
på flow tillståndet. Faktorer som hjälper idrottaren att nå flow tillstånd och upprätthålla 
det är enligt Jackson (1995) följande: 
 
1. Prestationsmotivation  
2. Att nå en optimal vakenhetsnivå före tävling 
3. En plan för tävlingsförberedelser och tävlingen 
4. Optimal fysisk förberedelse och att vara färdig för prestation 
5. Optimala omgivnings- och situationsfaktorer 
6. Att känna igen en prestation som känns bra, samt framsteg 
7. Fokus på rätt saker 
8. Förtroende för ens egen prestation och att ha en positiv attityd 
9. En positiv laganda och interaktion 
10. Erfarenhet  
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4 SYFTE OCH FRÅGESTÄLLNING  
 
Syftet med studien var att identifiera psykiska faktorer relaterade till golfprestationen 
samt att ge kunskap om hur sådana faktorer påverkar på prestationer inom grenen golf. 
Resultatet av studien kan förhoppningsvis öka golfspelares och golflärares kunskaper om 
vilka psykiska faktorer som har en positiv och vilka som har en negativ inverkan på golf-
prestationer.  
 
Frågeställning: Vilka psykiska faktorer inverkar positivt på golfprestationen och vilka 
negativt? 
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5 METOD 
 
Systematisk litteraturstudie sågs som den bästa forskningsmetoden för detta arbete. Sys-
tematisk litteraturstudie möjliggör användningen av en stor mängd data och ett stort sam-
pel, vilket sågs som en fördel i denna undersökning. Före systematisk litteraturstudie val-
des som metod, kollades det upp att det fanns en tillräcklig mängd vetenskapliga forsk-
ningar att använda i studien. Dessa studier ska vara av hög kvalitet ifall man önskar göra 
en litteraturstudie av hög kvalitet. (jfr Forsberg & Wengström 2013 s. 26) 
 
Det finns inte någon absolut regel för hur många studier som ska undersökas och tas med 
i urvalet av en systematisk litteraturstudie. Idealet skulle vara att man undersöker all vä-
sentlig forskning inom det valda området. Det här är oftast inte möjligt på grund av att 
det finns så mycket information. Också ekonomiska orsaker kan påverka vilka forsk-
ningar som granskas. (jfr Forsberg & Wengström 2013 s. 30) 
 
Denna studie innehåller följande arbetsskeden: 
 
1. Redogöra för tidigare kunskap inom ämnet idrottspsykologi som kan tänkas för-
knippas med golfprestation. 
2. Beskriva syftet med studien, samt göra en frågeställning. 
3. Bestämma en sökstrategi för att samla forskningsmaterial. 
4. Hitta och välja vetenskapliga forskningsartiklar som handlar om ämnet. 
5. Kritiskt granska och kvalitetsbedöma dessa.  
6. Inkludera de artiklar som är av tillräckligt hög kvalitet. 
7. Presentera resultat. 
8. Diskutera resultat. 
(jfr Forsberg & Wengström 2013 s. 31-32)  
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5.1 Urval 
 
Inklusionskriterier för vilka artiklar som ska tas med i den systematiska litteraturstudien 
bestämdes före datainsamlingen påbörjades. Artiklar som inte uppfyllde inklusionskrite-
rierna togs inte med i kvalitetsgranskningen. Inklusionskriterierna var följande: 
 
1. Artiklarna ska ha en vetenskaplig struktur. 
2. Artiklarna ska behandla psykiska faktorer relaterade till golfprestation. 
3. Artiklarna ska vara från år 2000 eller nyare. 
4. Artiklarna ska vara vetenskapligt granskade (peer rewieved). 
5. Språket ska vara engelska, svenska eller finska. 
6. Artiklarna ska inte vara litteraturstudier. 
7. Artiklarna ska vara gratis tillgängliga i ”full text” för studerande på Ar-
cada  
 
5.2 Datainsamling 
 
Datainsamlingen gjordes under tidsperioden 30.3.2015-9.4.2015. Sökningen utfördes i 
databaserna: SPORTDiscus, Sience Direct och Academic Search Elite. Kriterierna för 
sökningen var ifall möjligt att välja följande: Full text, ”peer reviewed”, publiceringsår 
2000 eller nyare. Alla artiklar granskades först så att alla sammanfattningar lästes (I Aca-
demic Search Elite granskades de 70 första artiklarna.). Efter läst sammanfattning 
granskades artikeln i full text ifall den ännu verkade vara relevant för studien. De artiklar 
som ansågs relevanta (uppfyllde inklusionskriterierna) efter att ha lästs i full text togs med 
i kvalitetsgranskningen. Sökning gjordes också med sökmotorn Google Scholar. Av 
sökresultaten i Google Scholar granskades de 70 första artiklarna enligt samma metod, 
vilket ansågs tillräckligt eftersom sökresultaten i Google Scholar var ordnade enligt hur 
bra de motsvarade sökorden. En stor del av de artiklar som inte uppfyllde inklusionskri-
terierna fokuserade på någonting annat än psykiska faktorer. I Google Scholar var en stor 
del av artiklarna inte heller tillgängliga gratis i ”full text”. Tabell 1. presenterar vilka 
sökord som använts samt antal träffar i databaserna och Google Scholar.  
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Totalt 16 artiklar som uppfyllde inklusionskriterierna hittades och kunde således tas med 
i kvalitetsgranskningen. Tabell 2. presenterar vilka artiklar som togs med i kvalitets-
granskningen. Författare och titel presenteras, samt var och när artiklarna har publicerats. 
Också var artikeln hittades presenteras.   
 
Tabell 1. Antal träffar i databaser med olika sökord. 
 
Sökord och databaser SPORTDiscus Sience Direct Google scholar Academic Se-
arch Elite 
psychological and golf 
and performance 
70 5 24 900 55 
golf and psychology and 
performance 
16 7 24 500 98 
golf and self-confidence 
and performance 
7 1 21 300 4 
 
 
Tabell 2. Artiklarna som togs med I kvalitetsgranskningen. 
 
Nr. Artikel & författare Publicerad Hittad  
1 Kingsbury, A. et al. 
The Influence of Social Evaluative Threat 
on the Putting Stroke in Golf 
International Journal of 
Golf Science 2014, nr. 2, s. 
176-194 
SPORTDiscus 
2 Balk, Y. et al. 
Coping Under Pressure: Employing Emo-
tion Regulation Strategies to Enhance Per-
formance Under Pressure. 
Journal of Sport & Exer-
cise Psychology 2013, nr. 
35, s. 408-419. 
SPORTDiscus 
3 Sachau, D. et al. 
Goal Orientation of Recreational Golfers 
International Journal of 
Golf Science 2013, nr. 2, s. 
95-116. 
SPORTDiscus 
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4 Philippen, P. B. & Lobinger, B. H. 
Understanding the Yips in Golf: 
Thoughts, Feelings, and Focus of Atten-
tion in Yips-Affected Golfers. 
Sport Psychologist 2012, 
nr. 26, s. 325-341. 
SPORTDiscus 
5 
 
 
Moore, L. J. et al. 
The effect of challenge and threat states on 
performance: An examination of potential 
mechanisms 
Psychophysiology 2012, nr. 
49, s. 1417-1426. 
SPORTDiscus 
6 Cohen, A. B. et al. 
Emotions and Golf Performance: An 
IZOF-Based Applied Sport Psychology 
Case Study 
Behavior Modification 
2006, nr. 30, s. 259-280 
Google 
scholar 
7 Smith, D. & Holmes, P. 
The Effect of Imagery Modality on Golf 
Putting Performance 
 
Journal of Sport & Exer-
cise Psychology, 2004, nr. 
26, s. 385-395. 
 
Google 
scholar 
8 Hayslip Jr, B.et al. 
The Development and Validation of the 
Golf Self-Efficacy Scale. 
Journal of Sport Behavior 
2010, nr. 33, s. 427-442. 
SPORTDiscus 
9 Beauchamp, M. R. et al. 
Pre-competition imagery, self-efficacy and 
performance in collegiate golfers. 
Journal of Sports Sciences 
2002, nr. 20, s. 697-705. 
 
SPORTDiscus 
10 Bois, J. et al. 
Psychological characteristics and their re-
lation to performance in professional golf-
ers.  
The Sport Psychologist 
2009, nr. 23, s. 252-270. 
SPORTDiscus 
11 Cooke, A. et al. 
Psychological, muscular and kinematic 
factors mediate performance under pres-
sure. 
Psychophysiology 2010, nr. 
47, s. 1109-1119. 
SPORTDiscus 
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12 Tanaka, Y. & Sekiya, H. 
The Relationships between Psychologi-
cal/Physiological Changes and Behav-
ioral/Performance Changes of a Golf Put-
ting Task under Pressure. 
International Journal of 
Sport & Health Science 
2010, nr. 8, s. 83-95. 
SPORTDiscus 
13 Hayslip Jr, B. et al. 
The Influences of Skill Level, Anxiety, 
and Psychological Skills Use on Amateur 
Golfers' Performances. 
Journal of Applied Sport 
Psychology 2010, nr. 22, s. 
123-134. 
SPORTDiscus 
14 Pates, J. et al. 
The Effect of a Client-Centered Approach 
on Flow States and the Performance of 
Three Elite Golfers. 
International Journal of 
Golf Science 2012, nr. 1, s. 
113-127. 
SPORTDiscus 
15 Cooke, A. et al. 
Effects of competitive pressure on expert 
performance: Underlying psychological, 
physiological, and kinematic mechanisms. 
Psychophysiology 2011, nr. 
48, s. 1146-1156. 
SPORTDiscus 
16 Williams, S. E. et al. 
Layered Stimulus Response Training Im-
proves Motor Imagery Ability and Move-
ment Execution. 
Journal of Sport & Exer-
cise Psychology 2013, nr. 
35, s. 60-72. 
SPORTDiscus 
 
 
5.3 Kvalitetsgranskning 
 
En kvalitetsgranskning gjordes på de 16 i datainsamlingen hittade artiklar som uppfyllde 
inklusionskriterierna för den systematiska litteraturstudien. De artiklar som bedömdes 
som hög eller medelkvalitet togs med i studien, vilket var alla 16 funna artiklar. 
 
För kvalitetsgranskningen för kvantitativa artiklar användes frågor enligt Forsberg & 
Wengström (2013 s. 118). På åtta frågor svarades antingen ”Ja” eller ”Nej”. Antal ”Ja” 
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räknades och de artiklar som hade sju eller åtta ”Ja” (fem stycken artiklar) ansågs vara av 
hög kvalitet. De artiklar som fick fem eller sex ”Ja” (nio stycken artiklar) ansågs vara av 
medel kvalitet. Ifall antalet ”Ja” skulle ha varit mindre än fem skulle dessa ha räknats som 
låg kvalitet och inte tagits med i litteraturstudien. Tabell 3. presenterar svaren på kvali-
tetsbedömningsfrågorna för kvantitativa artiklar.    
 
Frågorna för kvantitativa artiklar enligt Forsberg & Wengström (2013 s. 118): 
 
1. Finns det en i förväg bestämd hypotes (eller tydlig frågeställning)?  
2. Är studien upplagd på sådant sätt att det är möjligt att bekräfta eller förkasta hypotesen 
(eller besvara frågan)? 
3. Är försöksgruppen representativ och tillräckligt stor? 
4. Finns det en godtagbar kontrollgrupp? 
5. Är mätningar och skattningar av effekter tillförlitliga? 
6. Redovisas alla väsentliga uppgifter? 
7. Är det troligt att oönskade eller ovidkommande faktorer inte kan ha påverkat resultatet? 
8. Är de statistiska metoderna adekvata? 
 
Tabell 3. Svaren på kvalitetsbedömningsfrågorna för de kvantitativa artiklarna 
 
Fråga 
Artikel 
1 2 3 4 5 6 7 8 Kvalitet 
1 Ja Ja Nej Nej Ja Ja Ja Ja 6/8 medel 
2 Ja Ja Nej Nej Ja Ja Ja Ja 6/8 medel 
3 Ja Ja Ja Nej Ja Ja Ja Ja 7/8 hög 
5 Ja Ja Ja Jo Ja Ja Ja Ja 8/8 hög 
6 Ja Ja Nej Nej Ja Ja Ja Nej 5/8 medel 
7 Ja Ja Nej Ja Ja Ja Ja Ja 7/8 hög 
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8 Ja Ja Ja Nej Ja Ja Ja Ja 7/8 hög 
9 Ja Ja Nej Nej Ja Ja Ja Ja 6/8 medel 
10 Ja Ja Nej Nej Ja Ja Ja Ja 6/8 medel 
11 Ja Ja Nej Nej Ja Ja Ja Ja 6/8 medel 
12 Ja Ja Nej Nej Ja Ja Ja Ja 6/8 medel 
13 Ja Ja Ja Nej Ja Ja Ja Ja 7/8 hög 
15 Ja Ja Nej Nej Ja Ja Ja Ja 6/8 medel 
16 Ja Ja Nej Nej Ja Ja Ja Ja 6/8 medel 
 
I kvalitetsgranskningen för kvalitativa artiklar besvarades tolv frågor enligt samma prin-
cip som för kvantitativa artiklar för att bedöma kvalitet enligt Forsberg & Wengström 
(2013 s. 157-158). De artiklar som fick 10-12 ”Ja” (en artikel) ansågs vara av hög kvalitet. 
De som fick sju till nio ”Ja” (en artikel) bedömdes som medelkvalitet och sex eller färre 
”Ja” låg kvalitet. De I datainsamlingen funna kvalitativa artiklarna var av hög- och me-
delkvalitet. Tabell 4. presenterar svaren på kvalitetsbedömningsfrågorna för de kvalita-
tiva artiklarna 
 
Frågor för kvalitativa artiklar enligt Forsberg & Wengström (2013 s. 157-158): 
 
1. Lyckades forskaren på ett övergripande sätt tydligt klargöra undersökningens teore-
tiska förankring och vilka metoder som användes vid varje steg av undersökningen? 
2. Är sammanhanget där undersökningen gjordes beskriven? 
3. Är miljön där undersökningen gjordes tydligt beskriven? 
4. Är urvalsstrategin trovärdig och tydligt beskriven? 
5. Är urvalsstrategin gjord på ett sådant sätt att den säkerställer att urvalet motsvarar 
undersökningens teoretiska ram (d.v.s. informationsrika informanter)? 
6. Hur genomfördes fältarbetet, och beskrivs detta i detalj? 
7. Är proceduren som har använts för dataanalys teoretiskt försvarbar? 
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8. Kan metod och analys kopplas tillbaka till den ursprungliga forskningsfrågan? 
9. Hur identifierades teman och begrepp? Kan forskarens tankegångar följas eller finns 
det ”tankehopp”? 
10. Repeterades analysförfarandet av fler än en forskare för att påvisa tillförlitlighet? 
11. Diskuterar forskaren studier som har påvisat motsägande resultat? 
12. Presenterades tillräckligt av originaldata på ett systematiskt sätt för att man ska kunna 
ta ställning till relationerna mellan tolkning och originaldata? (förekom t.ex. citat?) 
 
 
Tabell 4. Svaren på kvalitetsbedömningsfrågorna för de kvalitativa artiklarna 
 
Fråga 
Artikel 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 kvalitet 
4 Ja Ja Ja Ja Ja Ja Ja Ja Ja ja nej nej 10/12 
hög 
14 Ja Ja Nej Nej Ja Ja Ja Ja Ja Ja Nej Ja 
 
9/12 
medel 
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6 RESULTAT 
Resultatet av den systematiska litteraturstudien presenteras så att alla de 16 forskningsar-
tiklarna först presenteras i tabell 5. varefter faktorerna som inverkade positivt respektive 
negativt på prestationen presenteras och slutligen sammanfattas resultatet.  
 
6.1 Presentation av forskningsartiklarna 
 
Här presenteras forskningsartiklarna i tabell 5. Artiklarnas titel samt publicerings år, för-
fattare, syfte/hypotes/frågeställningar, design, metod, urval och resultat presenteras kort. 
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Tabell 5. Presentation av de 16 forskningsartiklarna 
 
Art
ikel 
nr. 
Författare, 
publicer-
ingsår och 
titel 
Syfte Design Metod Urval Resultat 
1 Kingsbury, 
A. et al. 
2014 
The Influ-
ence of So-
cial Evalua-
tive Threat 
on the Put-
ting Stroke 
in Golf 
 
Att studera olika 
samband mellan 
situations ängslan 
(state anxiety) och 
andra indikatorer 
för golf puttnings-
prestation. 
Kvantitativ 
Experimen-
tell och 
självutvär-
dering 
För att mäta prestation använde 
försökspersonerna putters som 
hade en kamera fastsatt: TOMI 
(The Optional Motion In-
structor; Pure Motion, Inc., 
Southlake,  
TX). Kameran använder infra-
röd teknologi och har konstate-
rats vara valid och reliabel att 
användas i vetenskaplig forsk-
ning (Mackenzie & Evans 
2010).  
För att mäta situations ängslan 
(state anxiety) användes: Com-
petitive State Anxiety Inventory 
2-Revised (CSAI-2R; Cox, 
Martens, & Russell, 2003). Mä-
taren mäter två dimensioner av 
n=35 amatör gol-
fare som var med-
lemmar i en trä-
ningsarena i Ot-
tawa i Canada. 
Män: 31 
Kvinnor: 4 
Medelålder: 53,97 
(SD=14,67)  
18-67åringar 
Alla deltagare 
hade Royal Cana-
dian Golf Associ-
ation (RCGA) 
Handicap: 
M=13.62 
Resultat från preliminära analyser visar att 
handikapp resultat hade en signifikant kor-
relation med somatisk ängslan (somatic 
anxiety) (p=0,034) och med en kinematisk 
parameter: (absolute face rotation) 
(r=0,408 p=0,025) 
Handikapp lades in i regressions-ekvation-
erna som en kontroll variabel. 
 
Försökspersoner med låg somatisk ängslan 
sänkte mer sannolikt puttar under stress 
jämfört med det neutrala förhållandet. 
Ingen skillnad fanns i prestation av för-
sökspersoner med hög somatisk ängslan 
jämfört med de neutrala förhållandet. 
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situations ängslan i idrottarens 
kognitiva situationsängslan. 
(Självevalueringsmätare) 
 
 
 
(SD=7.20) handi-
kapp 0-30 
 
 
Inga kinematiska parametrar korrelerade 
signifikant med att sänka puttar.  
Kognitiv situationsängslan var relaterat till 
längre (back stroke) tid (p=0,015) och 
längre (forward stroke) tid (p=0,013). För-
sökspersoner med hög kognitiv ängslan 
hade snabbare (backstroke) under stress 
jämfört med i neutralt tillstånd. Liknande 
skillnader fanns inte för försökspersoner 
med låg kognitiv ängslan.  
Somatisk ängslan var inte signifikant asso-
cierad till någon kinematisk parameter och 
ingen signifikant ”cross-level” interaktion 
mellan somatisk ängslan och förhållande 
hittades. 
 
2 Balk, Y. et 
al. 2013 
Coping Un-
der Pres-
sure: Em-
ploying 
Emotion 
Syfte är att under-
söka om två kända 
emotionsregle-
ringsstrategier, 
kognitiv omevalu-
ering (reappraisal) 
och distraktion är 
effektiva när det 
Kvantitativ 
Experimen-
tell  
 Pilot studie 
Testet utfördes inomhus på en 
puttingsmatta. Försöksperso-
nerna använde hjärtfrekvens 
mätande bälte och de trodde att 
syftet med bältet var att testa 
Pilot studie 
n=50 (universi-
tetsstuderanden 
som inte hade ti-
digare erfarenhet 
av golf) 
Pilotstudie: Prestationen blev sämre när 
pressen var hög jämfört med låg press. 
Den konstgjorda press situationen ledde 
till högre ängslan i försökspersonerna. 
Huvudsaklig studie: Försökspersoner i 
kontrolltillståndet fick sänkt prestation i 
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Regulation 
Strategies to 
Enhance 
Perfor-
mance Un-
der Pres-
sure. 
gäller att hjälpa 
golfare hantera 
press situationer 
när de puttar. 
Hypotes för pilot-
studien var att stu-
diens press mani-
pulering skulle 
leda till en ökad 
nivå av upphets-
ning, vilket skulle 
märkas som högre 
hjärtfrekvens samt 
subjektiva erfaren-
heter av upphets-
ning. Och att den 
ökade upphets-
ningen skulle re-
sultera i nedsatt 
prestation.  
 
Pilotstudie 
och huvud-
saklig stu-
die 
det. För att skapa en press situ-
ation videofilmades försöksper-
sonerna under den delen av ut-
förandet som skulle ske under 
press. För att ytterligare öka 
pressen infördes penningbelö-
ning som var beroende av deras 
prestation. Hjärtfrekvens mättes 
under hela tiden (press situation 
och utan press) Också själveva-
luering om ängslan och upp-
hetsning gjordes enligt (Warr, 
1990; Fisk & Warr,  
1996). För att kontrollera att 
manipulationen för att öka press 
var lyckad användes en metare 
enligt (Ryan, 1982) där man 
svarade på frågor på en 7-delad 
Likert skala. 
 
Huvudsaklig studie 
Samma metoder användes som i 
pilotstudien för att skapa pressi-
tuation. Studien utfördes under 
Kvinnor: 36 
Män: 14 
Bortfall: 9 kvin-
nors och 2 män 
Ålder: M=22.23 
(SD= 4,22) 
 
Huvudsaklig stu-
die  
n= 40 (Medlem-
mar av en golf-
klubb i Holland) 
Kvinnor:12 
Män:28 
Två män slutförde 
inte testet.  
Medelåldern var 
59,60 (SD= 
12,42) 
press förhållandet jämfört med neutralt 
förhållande (p= 0,028) 
Press inverkade inte signifikant på perso-
ner som genomgått ”reappraisal” av 
pressande situationer. 
Prestationen för de som var i distraktions-
tillståndet ökade (p= 0,014) Även den 
självrapporterad upphetsningen sjönk sig-
nifikant efter ”reappraisal”. För personer i 
kontrolltillståndet och distraktionstillstån-
det skedde ingen märkbar förändring i 
självrapporterad upphetsning.  
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likadana förhållanden som pi-
lotstudien. I den huvudsakliga 
studien utfördes flera prestat-
ioner än i pilotstudien. Försöks-
personerna instruerades att delta 
i antingen distraktion eller ”re-
appraisal” manipulering eller ett 
tredje icke manipulerat tillstånd.  
 
Hade spelat golf i 
medeltal 21,75 år 
(SD= 8,78) och 
hade handikapp i 
medeltal 14,51 
(SD= 10,42). 
 
3 Sachau, D. 
et al. 2013 
Goal Orien-
tation of 
Recreational 
Golfers 
Syftet var att 
granska hobby-
golfares motiv till 
sin golf. Är målet 
att behärska gre-
nen eller att verka 
mera kompetent än 
de andra. 
 
Kvantitativ 
Survey 
Survey självutvärdering som 
bestod av följande delar: 
1. 12-delad uppgifts och ego 
orienterad- förfrågan 
2. 9- delad uppgifts och ego ori-
enterat val- förfrågan 
3. 9 frågor angående delta-
gande, t.ex. att läsa böcker och 
golftidningar, användning av 
golfsimulator och träning på 
range.    
4. Kompetens, vilken värdera-
des på basen av handikapp. 
n=2458 (Minne-
sota golf associat-
ion) 
Män: 2078 
Kvinnor: 360 
20 valde inte kön 
Medelålder 55,24  
Amatörer som i 
medeltal spelar 
11,5 rundor 
golf/månad under 
golfsäsongen. 
12-delad uppgifts och ego orientation för-
frågan analyserades med faktoranalys. Två 
komponenter fick Eigen värde >1, som 
förklarade 56 % av variansen. Enligt ana-
lysen var 6 variabler starkt förknippade 
med uppgiftsfaktorn och 6 stycken med 
ego faktorn. (Faktorladdning>0,6) Mellan 
kön och åldersgrupper hittades inte bety-
delsefullt samband mellan faktorerna. 
En logistisk regressionsanalys gjordes på 
uppgifts och ego orientationsförfrågan. 
Uppgifts orienterad och ego orienterad 
fungerade som beroende variabel och ål-
der, kön och uppgifts och ego orientations 
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förfrågans resultat fungerade som förkla-
rande variabler. 
Också om deltagande och kompetens gjor-
des regressionsanalys med samma variab-
ler.  
Enligt analyserna trodde de deltagare som 
var mera uppgiftsorienterade oftare att 
framgång grundar sig på hårt arbete än på 
talang. De hade också högre inre motivat-
ion, koncentrerade sig mera på sammar-
bete och använde sig oftare av strategier 
för att lösa problem, jämfört med de som 
inte var uppgiftsorienterade.   
De som var mera ego orienterade ansåg att 
framgång baserar sig på bestående och 
grundläggande förmågor och talanger. De 
trodde också oftare att utövande av grenen 
skulle lyfta deras sociala status. Ego orien-
terade utövare rapporterade oftare täv-
lingsrelaterad ängslan. De tränade mer säl-
lan och använde sig mer sällan av kon-
struktiv feedback. 
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4 Phillippen, 
P.B. 2012  
Understand-
ing the Yips 
in Golf: 
Thoughts, 
Feelings, 
and Focus 
of Attention 
in Yips-Af-
fected Golf-
ers. 
Syftet är att förstå 
sambandet mellan 
”yips” (en knyckig 
ofrivillig rörelse i 
golfslaget), upp-
märksamhet och 
känslor. Samt att 
få en bättre förstå-
else för ”yips” som 
en personlig erfa-
renhet, vilket kan 
hjälpa att identifi-
era mekanismer 
bakom fenomenet. 
 
 Kvalitativ 
 
Semi strukturerad intervju. 
Standardiserade öppna frågor. 
Intervjun bestod av två delar: 
1. I den första delen skulle del-
tagarna koncentrera sig på tan-
kar och frågor som uppkommer 
i situationer då ”yips” sker. 
2. Man koncentrerade sig på 
vad deltagarna fokuserade på 
just före slaget då ”yips” inträf-
fade. 
Intervjun var konfidentiell och 
anonym samt följde universite-
tets etiska riktlinjer. Intervjun 
sparades och transkriberades. 
Transkriptionen analyserades 
med hjälp av (Mayring 2000) 
kvalitativ innehållsanalys som 
fokuserar speciellt på kategorier 
som kommer fram i talet. 
n= 17  
Kvinnor: 5 
Män: 13 
Medelålder: 47,65 
(SD=15,61) 
Erfarenhet av 
golf: 4-60 år, me-
deltal 20,82 
(SD=16,42) 
Deltagarnas han-
dikapp: 0-33, me-
deltal= 11,97 
SD= 11,23 
Alla hade täv-
lingserfarenhet. 
 
1. I intervjuns första del kom fram att ne-
gativa känslor var kopplade till ”yips”. För 
en del av de intervjuade hade ”yips” lett 
till rädsla att putta. En annan känsla var 
hat. Andra känslor var besvikelse, hjälp-
löshet och frustration vilka var kopplade 
till oförmåga att kontrollera ”yips”.  
Till ”yips” kopplades sänkt självförtro-
ende, misslyckande och rädsla för misstag. 
En del av de intervjuade tyckte att ”yips” 
var orsaken till deras höga handikapp. 
2. Kategorier relaterade till koncentration 
var: fokus på teknik, ”yips”, negativa re-
sultat, mål och själva rörelsebanan.  
Forskningen visar att spelare med ”yips” 
ofta har negativa kognitiva och emotion-
ella associationer vid prestation. De nega-
tiva känslorna och tankarna upplevs sub-
jektivt starka. 
På basen av tidigare forskning kan fokus 
på teknik öka risken för ”yips” och sänka 
prestation. 
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På basen av forskningen kan man inte dra 
slutsatser av vad som orsakar ”yips”. Det 
verkar som om negativa kognitiva och 
emotionella beteendemodeller samt fel 
sorts fokus kan inverka på puttningspre-
stationen. Rädsla vid puttning kan bero på 
yttre faktorer. Mera forskning i form av 
t.ex. interventioner behövs. 
5 Moore, L.J. 
2012 
The effect 
of challenge 
and threat 
states on 
perfor-
mance: An 
examination 
of potential 
mechanisms 
Syftet var att stu-
dera effekten av 
utmaning och hot 
på puttnings-pre-
stationen. Också 
potentiellt funge-
rande mekanismer 
var av intresse. 
 
Kvantitativ 
Experimen-
tell & 
survey 
Självevalueringsförfrågning 
1. Utvärdering om uppgifternas 
utmaningsgrad samt om resur-
ser. Med hjälp av (Cognitive 
appraisal ratio) 
2. Utvärdering av kognitiv och 
somatisk ängslan med skalan  
”The Immediate Anxiety 
Measurement Scale”. 
Utvärdering av prestation på ba-
sen av puttningsframgången, 
stillöga tid (quiet eye duration),  
n=127 stu-
deranden 
Kvinnor: 63 
Män: 64 
Medelålder: 19,47 
(SD=2,48) 
Amatörer utan 
tidigare 
golferfarenhet. 
Det kontrollerades med T-test att det inte 
fanns märkbara skillnader mellan kön och 
variablerna. Däremot visade T-testet att  
En märkbar skillnad fanns mellan utma-
ningsgruppen och hotgruppen enligt gjord 
ensidig kovariansanalys. Utmaningsgrup-
pen rapporterade högre värden för uppgif-
tens utmaningsgrad än utmaningsgruppen.  
(p< 0,001) 
Enligt T-testet fanns det märkbara skillna-
der i puttningsprestation mellan grupperna 
så att utmaningsgruppen lyckades putta 
närmare hålet. (p<0,001). 
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mätt på basen av vart blicken är 
riktad, (Applied Science Labo-
ratories, Mobile Eye Tracker). 
Kardiovaskulära mätningar  
(t.ex blodtryck, hjärtfrekvens 
och slagvolym )  
Mätning av kinematik vid putt-
ning med en tri-axial accelero-
meter fastsatt i puttern. Mätaren 
mäter putterns rörelseriktning, 
hastighet och acceleration.  
Vänstra armens musklers och 
nervers aktivitet mättes med 
elektromyografi genom att fästa 
elektroder på huden. 
Utmanings och hot manipulat-
ions deltagare delades slump-
mässigt in i två försöksgrupper. 
Åt grupperna sades antingen att 
uppgiften var en utmaning som 
är möjlig att uppnå eller så ett 
hot då uppgiften är svår att 
uppnå. 
Stillöga tiden (quiet eye duration) var be-
tydligt längre för utmaningsgruppen än för 
hotgruppen. (p=0,027).  
I den kinematiska mätningen fanns skillna-
der mellan grupperna. Hotgruppen hade 
snabbare slagrörelse.  
I muskelaktivitet fanns skillnader i slagets 
framåtrörelse mellan grupperna, så att hot-
gruppen hade mera muskelaktivitet.  
Hypotesen bekräftades till den delen att ut-
maningsmentalitet inverkar mera positivt 
på prestation än hotorienterad mentalitet.  
Gällande somatisk ängslan hittades ingen 
märkbar skillnad mellan grupperna.  
Hotorienterat sinnestillstånd hade samband 
med kognitiv ängslan. 
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6 Cohen, A.B. 
et al. 2006  
Emotions 
and Golf 
Perfor-
mance: An 
IZOF-Based 
Applied 
Sport Psy-
chology 
Case Study 
Studien försöker 
svara på två frå-
gor: 
1. Finns det ett 
samband mellan 
tre emotionella di-
mensioner (arousal 
level, pleasantness 
och functionality) 
och den objektiva 
prestationen samt 
den upplevda pre-
stationen?  
2. Hur ändras 
emotioner och pre-
station i en 
(psychological 
skills training-in-
tervention) 
Fall studie 
inter-
vention 
Det användes tre olika självut-
värderingsmätare: 
1. (Modified Affect Grid Score-
card), som mäter affekter. 
2. (TOPS), med vilken man vär-
derar psykologiska strategier 
t.ex. ”self-talk”, emotionell 
kontroll, visualisering och nega-
tivt tänkande.  
3. PNA- survey, som innehåller 
en grupp negativa och positiva 
emotioner.  
Dessutom evaluerade delta-
garna sin prestation subjektivt. 
Objektiv evaluering skedde ge-
nom att räkna slagmängd på ba-
nan, dvs. resultatet.  
 
n=2 kvinnliga 
golfare från ett di-
vision 1 golf lag i 
ett universitet i 
sydöstra USA 
Ålder: 20 år 
Resultaten stödde IZOF (Individual Zones 
of Optimal Functioning) modellen enligt 
vilken sannolikheter skulle definiera opti-
malt prestationsområde för enskilda gol-
fare. De här prestationsområdena hade 
skapats enskilt för olika golfare.  
Enligt studien kunde prestationen förbätt-
ras genom att spelarna presterade på sitt 
personligen optimala prestationsområde, 
det vill säga förhållandena för prestation 
var gynnsamma, vilket hade samband med 
emotioner. Det är troligt att spelare A 
skulle prestera bättre i framtiden om hon 
var mera fysiologiskt upphetsad och hade 
behagliga känslor. Det finns också en hög 
sannolikhet för att hon kommer att prestera 
optimalt då hon upplever känslor vara 
främjande faktorer. Spelare B:s optimala 
prestationsläge var då hon var betydligt 
mindre upphetsad än spelare A. Spelare B 
kunde prestera bra i alla tillstånd förutom 
ifall hon upplevde mycket negativa käns-
lor. 
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7 Smith, D. & 
Holmes, P. 
2004 
The Effect 
of Imagery 
Modality on 
Golf Putting 
Perfor-
mance 
 
Syftet var att un-
dersöka olika visu-
ella och litterära 
övningars effekt på 
puttnings-prestat-
ionen. 
 
Kvantitativ 
experimen-
tell 
Deltagarna var slumpmässigt 
indelade I fyra grupper. En 
“written script” grupp fick en 
personifierad (response propo-
sition-laden script). 
Deltagare i ljud och bild grup-
pen lyssnade antingen på ett 
ljudband eller såg på en (inter-
nal-perspective) video av dem 
själva när de puttar.  
Kontrollgruppen använde 
samma tid till att läsa golflitte-
ratur.  
Alla deltagare utförde en 15 
bollars puttnings övning två 
gånger per vecka under sex 
veckor. De utförde också sin vi-
sualisering eller läsning av golf-
litteratur under samma period. 
n= 40 tävlande 
manliga amatör-
golfspelare  
Medelålder = 
25,3 (SD= 6,45) 
Handikapp < 12 
(Medeltal= 3,54, 
SD= 3,42) 
 
Ett förhands kontrolltest gav ingen skill-
nad mellan gruppernas prestation.  
Det egentliga testet visade däremot märk-
bara skillnader mellan grupperna, så att vi-
deo- och ljudgruppen presterade betydligt 
bättre än (written script) och kontrollgrup-
perna.  
Videogruppens prestation förbättrades 
mest. 
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8 Hayslip Jr, 
B. et al. 
2010 
The Devel-
opment and 
Validation 
of the Golf 
Self-Effi-
cacy Scale. 
Syfte att bedöma 
(Self-Efficasy) 
specifikt gällande 
golf och skapa en 
egen skala för golf 
(Golf Self-Efficasy 
Scale) 
Kvantitativ  För att mäta self-efficasy i golf 
användes: Golf Self-Efficacy 
Scale (GSES) med 12 delar som 
mäter self-efficasy på en Likert 
skala i olika golfsituationer så 
som puttning, öppningsslag och 
sandslag. 
Också ”Self-Efficasy Scale” 
som har 21 mätare (Likert) an-
vändes. (Golf Performance 
Survey) (GPS) Användes för att 
bedöma psykologiska och psy-
komotoriska talanger associe-
rade med golfprestation samt 
involvering i golf.  
Ett annat test var ”Sport Anxi-
ety Scale” (SAS) 12 delar som 
mäter ”trait anxiety” på Likert 
skala. 
 
 
 
n= 220 manliga 
deltagare i (Du-
pont World Ama-
teur Golf Tourna-
ment) Myrtle Be-
ach, South Caro-
lina USA 
Medelålder= 
44,46 (SD= 8,47)  
Spelat golf 2-50år 
(M=18,44, 
SD=10,36)  
 
 
Reliabilitet för GSES testades med fak-
toranalys vilket tydde på att GSES är en 
reliabel mätare för upplevd ”efficacy”. 
Som antaget och vilket också bekräftar va-
liditet av GSES: Resultaten från GSES var 
positivt associerade med både generell och 
social ”self-efficasy”. Också högre golf 
”self-efficasy” hade samband med lägre 
resultat från alla delar av ”Sport Anxiety 
Scale”.  
De deltagare som hade högre GSES resul-
tat fick också högre poäng på GPS mäta-
ren. De som fick högre poäng på GSES 
mätaren hade mindre problem i sitt spe-
lande och förberedde sig bättre inför trä-
ning och tävling. Korrelationen mellan 
GSES resultat och resultat från golfturne-
ringen tyder på att GSES förutspådde tur-
neringsresultat för tävlingsrundorna 1,3 
och 4 men inte för den andra rundan. 
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9 Beauchamp, 
M.R. et al. 
2002 
Pre-compe-
tition im-
agery, self-
efficacy and 
performance 
in collegiate 
golfers. 
1. Hypotes att self-
efficacy skulle ha 
ett positivt sam-
band med använd-
ning av (motivat-
ional general-mas-
tery) och att (moti-
vational general-
mastery) skulle 
förutspå prestation. 
2. Hypotes att 
(pre-competitive 
self-efficacy) har 
samband med pre-
station, men att an-
vändning av visua-
lisering (imagery) 
skulle medla (me-
diate) sambandet. 
Kvantitativ 1. För (pre-competition imagery 
use) användes en modifierad 17 
delad (Sport Imagery Questio-
naire) och också den ursprung-
liga 30 delade (Sport Imagery 
Questionaire) 
2. (Golf self-efficacy) mättes en-
ligt (Banduras 1997) metod att 
bedöma self-efficacy inom ett 
specifikt område. 
3. (Golf performance) mättes 
genom att samla data från golf-
turneringens resultat. 
 
n= 51 manliga 
golfare som del-
tog i en Kanaden-
sisk universitets-
golfturnering 
Medelålder=20,8 
Spelerfarenhet: 
M=8,95år 
Resultaten från multipla regressionsana-
lyser visade att ”pre-competition motivat-
ional general-mastery imagery” orsakade 
signifikant varians i både ”self-efficacy” 
och prestation. Resultaten indikerar att 
högre ”self-efficacy” samt generell upp-
hetsning (general arousal) förutspådde 
bättre prestation och att användning av 
”motivational general-mastery” visuali-
sering skulle medla sambandet mellan 
”self-efficacy” och golfprestation. 
10 Bois, J. et 
al. 2010 
Syftet är att stu-
dera proffs golfa-
res psykiska karak-
tärsdrag och 
Kvantita-
tivSurvey 
Golfarna fyllde i en självutvär-
deringsenkät före golfturne-
ringen. 
n= 41 manliga 
proffs golfspe-
lare) Medelålder= 
28,8 ± 5,75 
En flervariansanalys (MANOVA) använ-
des. Enligt analysen fanns det signifikanta 
skillnader mellan de som hade klarat sig 
bättre i turneringen och de som hade klarat 
37 
 
Psycholo-
gical Char-
acteris-tics 
and Their 
Relation to 
Perfor-
mance in 
Professional 
Golfers. 
huruvida dessa har 
samband med pre-
stationen.  
1. Skaffa deskrip-
tiv data från 
proffsgolfare 
2. Testa möjliga 
skillnader mellan 
framgångsrika och 
inte framgångsrika 
golfare. 
3. Utvärdera om 
man på basen av 
psykologiska ka-
raktärsdrag kan 
förutse framgång 
Som mätare användes följande 
(Likert): 
1. ”Achievement Goals Quest-
ionnaire for Sport”, med vilken 
individens situationsspecifika 
attityd gällande att uppnå mål 
utvärderades. 
2. Enkät om individens uppfatt-
ning om sin egen förmåga att 
prestera. 
3. ”Test of Performance Strate-
gies”, med vilket individens i 
träning och tävlingar använda 
psykologiska talanger och stra-
tegier analyserades 
4. ”Competitive State Anxiety 
Inventor”  som mäter kognitiv 
och somatisk ängslan samt 
självförtroende. 
Prestationen bedömdes enligt i 
vilket skede spelarna föll bort 
från turneringen och vilken 
sig sämre. Skillnaderna fanns i spelarnas 
attityd gällande att uppnå sina mål (achie-
vement goal, p=,04), kognitiv ängslan 
(p=,02), somatisk ängslan (p=,012), emot-
ionellhet (p=,04) och noggrannhetskontroll 
(p=,03). 
 
Med regressionsanalys studerades om fak-
torer som särskiljde framgångsrika och 
inte framgångsrika spelare kunde förutspå 
prestation. Regressionen var statistiskt sig-
nifikant (p<,01). Kognitiv ängslan 
(p=,001) och emotionella kontrollstrategier 
(p<,05) förutspådde signifikant prestat-
ionen. Avslappningsstrategier hade margi-
nell betydelse (p=,07). 
Statistiskt kan man dra slutsatsen att de 
spelare som klarade kvalifikationen i tur-
neringen fick högre poäng gällande attity-
der om att uppnå sina mål, hade starkare 
emotions- och noggrannhetskontrollstrate-
gier samt upplevde mindre ängslan. De 
spelare som placerade sig bättre använde 
också oftare avslappningsstrategier. 
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hans slutliga placering var i tur-
neringen. 
 
11 Cooke, A. et 
al. 2010 
Psycholo-
gical, mus-
cular and 
kinematic 
factors me-
diate perfor-
mance un-
der pres-
sure. 
Syftet är att stu-
dera samtidigt psy-
kologiska, fysiolo-
giska och tre di-
mensionella kine-
matiska reaktioner, 
samt prestation un-
der press (på låg, 
medel respektive 
hög nivå av täv-
lingspress) 
 
Kvantitativ 
Experimen-
tell, 
Självutvär-
deringsen-
kät (Likert) 
Psykiska faktorer: läges ängslan 
och (effort) mättes med en 
självutvärderingsenkät (Likert) 
(Rating Scale for Mental Effort 
& Competitive State Anxiety 
Inventory–2 Revised). 
Fysiologiska faktorer som hjärt-
frekvens och muskelaktivitet 
mättes genom att fästa elektro-
der på bröstkorgen och armarna 
(elektrocardiogram & elektro-
myogram). Kinematik mättes 
med en på golfklubban fastsatt 
accelerometer som registrerar 
golfklubbans rörelser. 
Tävlingspressen manipulerades 
genom en belönings- och straff- 
metod. Effekten testades med 
självutvärderingsenkät (Intrinsic 
Motivation Inventory). 
n= 58 (Idrottsve-
tenskaps stu-
deranden, novis-
golfare utan offi-
ciellt handicap) 
Män: 23 
Kvinnor: 35 
Medelålder= 19,6 
Manipulationen som var testad med vari-
ansanalys bekräftade att värden från för-
måga att hantera press, tävlingsinriktad, 
viktighet och dedikering var högst under 
hög press situation och lägst under låg-
press förhållanden.  
Enligt kovariansanalysen fungerade de 
psykologiska, fysiologiska och kinema-
tiska faktorerna delvis som mediatorer för 
prestationer under press, men de kräver 
mera forskning. 
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12 Tanaka, Y. 
& Sekiya, 
H. 2010 
The Rela-
tion-ships 
between 
Psycho-log-
ical/Phy-si-
ological 
Changes 
and Behav-
ioral/Perfor-
mance 
Changes of 
a Golf Put-
ting Task 
under Pres-
sure. 
1) Studera de psy-
kologiska/fysiolo-
giska och till bete-
ende relaterade va-
riablernas sam-
band till varandra 
när försöksperso-
nerna puttar under 
press. 
2) Också de psy-
kologiska/fysiolo-
giska variablernas 
samband till pre-
station studeras 
 
Kvantitativ 
Experimen-
tell design  
Självutvär-
dering 
1) Laboratorietest i vilket putt-
ningsprestation testades och fil-
mades med en höghastighetska-
mera. Rörelsekinematik analy-
serades med 2D-analysmetoden 
(DKH Frame-DIAS)  
Armens musklers och nervers 
aktivitet mättes med elektro-
myografi(AD Instruments Po-
werLab/4st) och hjärtfrekvens 
övervakades med en hjärtfre-
kvensmonitor (Canon Bandage 
XL).  
2) Självutvärderingsblankett 
med vilken läges ängslan mättes 
((The State-Trait Anxiety In-
ventory-Form JYZ) och positiva 
och negativa känslotillstånd 
(Positive and Negative Affect 
Schedule) 
Det lovades penningpris åt del-
tagarna ifall puttningsprestat-
ionen skulle vara bättre än me-
deltalet. Ifall prestationen var 
n=16 högerhänta 
manliga universi-
tets- 
studeranden. 
Medelålder: 19,6 
(SD=0,5) 
Enligt T-testet höjdes läges ängslan 
(p<,001), negativa känslotillstånd (p<,01) 
och hjärtfrekvens (p<,01) statistiskt signi-
fikant under experimentets gång. I de posi-
tiva känslotillstånden skedde inte märk-
bara skillnader.  
Den första och andra putten var signifikant 
sämre än putt nummer 7-15 (p<,01). 
Enligt regressionsanalysen var variabler 
relaterade till uppmärksamhet och positivt 
känslotillstånd i negativ korrelation till 
puttningsrörelsens vidd. Puttningsrörelsens 
vidd och hastighet ökade när det negativa 
känslotillståndet, stressorerna och läges 
ängslan ökade. 
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sämre än medeltalet skulle de få 
elstötar (vilka inte i verklig-
heten gavs) Belöning och straff 
fungerade som stressorer. 
13 Hayslip, B. 
et al. 
The Influ-
ences of 
Skill Level, 
Anxiety, 
and Psycho-
logical 
Skills Use 
on Amateur 
Golfers' Per-
formances. 
Att undersöka hur 
golf expertis inver-
kar på utnyttjandet 
av mentala färdig-
heter, samt att un-
dersöka hur men-
tala färdigheter 
och ängslan inver-
kar på prestat-
ionen.  
 
Kvantitativ 
Survey 
Själv evaluering gjordes med 
hjälp av tre olika mätare. Li-
kert-skala användes. 
1) Psykiska färdigheter : 64-
item  Test  of  Performance  
Strategies  (TOPS;  Thomas,  
Murphy,  &  Hardy,  1999) 
2) Golfspecifika psykiska och 
psykomotoriska talanger: 68-
item Golf Performance Survey 
(GPS; Thomas & Over, 1994) 
3) Sportspecifik trait anxiety: 
68-item Golf Performance Sur-
vey (GPS; Thomas & Over, 
1994) 
n:1334 
Män: 1147 
Kvinnor: 173 
14st gav inte in-
formation om sitt 
kön. 
Medelålder: 52,50 
(SD=12,28) 
Handicap medel-
tal: 15,47 
(SD=6,79) 
Hade spelat 23 år 
I medeltal 
(SD=14,01) 
 
 
Som analysmetod användes enkelriktad 
kovariansanalys. 
Signifikanta skillnader (P<0,05) hittades 
mellan spelare på olika nivå, gällande an-
vändning av psykiska talanger, så att bättre 
spelare kunde behärska dessa till sin fördel 
(Self talk, automacity, goal setting, ima-
gery, activation, neg. thinking, relaxation) 
Signifikanta skillnader hittades inte i för-
mågan att kunna kontrollera emotioner. 
De faktorer som hade största inverkan på 
framgång i golfturneringar var ”automa-
ticity”, engagemang till golf och avbrott i 
koncentration.  
”Self-talk” inverkade negativt på resultat. 
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14 Pates, J. et 
al. 2012  
The Effect 
of a Client-
Centered 
Approach 
on Flow 
States and 
the Perfor-
mance of 
Three Elite 
Golfers. 
Huvudsakliga syf-
tet är att studera 
effekten av ett 
kund centrerat (cli-
ent-centered) till-
vägagångssätt på 
prestation av elit 
golfare i riktig täv-
ling. 
Det andra syftet 
var att studera ef-
fekten av ett kund 
centrerat (client-
centered) tillväga-
gångssätt på flow 
upplevelsen för elit 
golfare under täv-
ling. 
 
Kvalitativ 
Intervju  
och 
Experimen-
tell design 
Intervjuer användes för att stu-
dera den erfarenhetsbaserade 
kunskap som spelarna hade, 
samt golfarnas psykologiska 
strategier. Efter att informat-
ionen var samlad, gav den 
första skribenten sin akade-
miska expertis åt deltagarna för 
att hjälpa dem att implementera 
sina psykologiska strategier i en 
rutin som tillämpades före slag 
(preshot routine) under putt-
ning, öppningsslag, järnslag, 
chippar och sandslag.  
Deltagarnas prestation och 
flowtillstånds upplevelse analy-
serades med en ”single-subject, 
multiple baselines, across sub-
jekts”- design i kombination 
med en kontroll över deltagar-
nas interna upplevelser. 
 
Tre manliga 
”European Tour” 
proffs- golfare i 
åldern 28-39 år. 
Deltagarna hade 
minst 6 års erfa-
renhet av spe-
lande på ”Euro-
pean Tour”  
 
Efter implementerad ”före slag”- rutin 
upplevde all tre deltagare en omedelbar ef-
fekt i prestationen. Deltagare 1. förbättrade 
sitt resultat (M=71,8) till (M=69,6) i inter-
ventionsfasen. Deltagare 2. (M=70,8) till 
(M=68,7) och deltagare 3. (M=71,5) till 
(M=68,5). Resultaten tyder på att en före 
slag rutin, implementerad med hjälp av ett 
kund centrerat tillvägagångssätt förbätt-
rade golfprestationen. 
Under interventionen upplevde deltagarna 
omedelbart ökad flow. Resultaten tyder på 
att en före slag rutin utvecklad på basen av 
deltagarnas kunskap ökade intensiteten av 
upplevd flow för alla deltagare.  
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15 Cooke, A. et 
al. 2011 
Effects of 
competitive 
pressure on 
expert per-
formance: 
Underlying 
psychologi-
cal, physio-
logical, and 
kinematic 
mecha-
nisms. 
Syftet var att sam-
tidigt undersöka 
expertgolfares pre-
station och psyko-
logiska, fysiolo-
giska samt kine-
matiska respons på 
tävlingspressen.  
Hypotesen var att 
press skulle fram-
kalla ökad ängslan, 
ansträngning, med-
veten bearbetning, 
hjärtfrekvens, 
muskelaktivitet 
och gripkraft om 
klubban. 
 
 
Kvantitativ 
experimen-
tell design 
Press tillståndet delades in i tre 
nivåer: låg, medel och hög.  
Deltagarna utförde fem block 
med sex puttar var. Puttandet 
utfördes mot hål som var 5,5cm, 
vilket är hälften av normal stor-
lek. De första två blocken tjä-
nade som acklimatisering till 
uppgiften. Block 3-5 represen-
terade låg-, medel- och hög-
press förhållanden.  
Prestationen mättes genom att 
mäta hur nära hålet puttarna 
nådde (mean radial error), samt 
hur många puttar som gick in.  
Med flera tidigare etablerade 
mätare mättes: ängslan, an-
strängning, medveten bearbet-
ning, hjärtfrekvens, muskelakti-
vitet och gripkraft om klubban 
under prestation. 
Manipulation av pressen skedde 
genom användning av följande 
n= 50 högerhänta 
golfare 
Kvinnor: 6 
Män: 44 
Medelålder= 20,3 
(SD=1,5) 
Golferfarenhet: 
M=7,81 år 
(SD=2,98) 
Handikapp: M= 
3,01 (SD= 2,21) 
 
Kontroll av manipulation visade att mani-
pulationen var pålitlig (p < ,001). 
Resultaten visar att press hade en tydlig 
positiv effekt på prestation enligt ”mean 
radial error” mätaren.  
Ängslan och ansträngningen ökade lineärt 
i förhållande till pressen. Medveten bear-
betning hade en kvadratisk trend med 
minsta värde under medel press.  
Hjärtfrekvensen ökade lineärt i förhållande 
till ökad press och likaså ökade högra han-
dens gripkraft om klubban lineärt då pres-
sen ökade. Vänstra handens gripkraft hade 
ett motsatt lineärt samband med pressen.  
Medlingsanalyser visar att förbättrad pre-
station under press delvis förklaras av för-
ändringar i psykologiska och fysiologiska 
processer.  
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faktorer: tävling, belöning och 
social evaluering. 
Låg press förhållande gjordes så 
att det sades åt deltagarna att de 
provade olika sorters bollar 
(svarta och vita). 
Medel press: åt deltagarna sades 
att de följande två blocken var 
tävling (lagtävling). 
Hög press: Individuell tävling 
med högre penningpris (£100, 
£50 och £10), samt publicering 
av resultat. 
 
 
16 Williams, 
S.E. et al. 
2013 
Layered 
Stimulus 
Response 
Training 
Improves 
Motor  
Syftet var att testa 
Langs bioinform-
ations-teori genom 
att jämföra effek-
ten av skiktad sti-
mulans och re-
sponsträning 
”Layered Stimulus 
Response Trai-
ning” (LSRT) med 
Kvantitativ 
Experimen-
tell design 
Deltagarna instruerades att putta 
totalt 15 puttar i tre block så 
nära ett hål som möjligt. Grund-
läggande instruktioner om putt-
ningsteknik gavs. Före de 15 
försöken utfördes tre tränings-
försök. ”General Motor Ima-
gery Ability” bedömdes med en 
enkät (Movement Imagery 
Questionnaire-3 MIQ) och ta-
langskala i en annan enkät 
n= 24 
Kvinnor: 12 
Män: 12 
Medelålder: 20,13 
(SD=1,65) 
Deltagare utan ti-
digare erfarenhet 
av puttande 
Bara ”Layered Stimulus Response Trai-
ning” (LSRT) gruppen upplevde en för-
bättring av kinestetisk visualiserings (MI) 
förmåga, förbättring av (MI) förmåga gäl-
lande mera komplexa talanger samt för-
bättrad puttningsprestation. 
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Imagery 
Ability and 
Movement 
Execution 
 
visualiseringsträ-
nings effekter på 
visualiseringsför-
måga och prestat-
ion (puttning) 
 
 
(Sport Imagery Ability Quest-
ionnaire SIAQ) 
 
Efter puttningstestet utfördes 15 
minuters visualiseringssessioner 
då fem olika bilder visades (ut-
fördes fyra gånger per dag). 
Före sessionerna delades delta-
garna slumpmässigt in i tre in-
terventionsgrupper: (motor ima-
gery MI) övningsgrupp, (visual 
imagery VI) grupp och (LSRT) 
kontrollgrupp. 
Direkt efter den fjärde visuali-
seringssessionen gjordes ett ef-
terinterventionstest då delta-
garna utförde samma puttnings-
test igen samt eftertest eva-
lueringsenkät och MIQ enkät 
samt SIAQ. 
(n=10) eller 
mindre än ett års 
erfarenhet (n=14) 
Ingen av försöks-
personerna hade 
tidigare tränat vi-
sualisering. 
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6.2 Faktorer som inverkade positivt respektive negativt på golf-
prestationen 
 
För amatörgolfare med låg somatisk ängslan förbättrades puttningsprestationen under 
stress jämfört med neutralt förhållande, medan prestationen för amatörgolfare med hög 
somatisk ängslan inte förändrades under stress. Försökspersoner med hög kognitiv ängs-
lan hade snabbare ”backstroke” under stress jämfört med i neutralt tillstånd. Liknande 
skillnader fanns inte för försökspersoner med låg kognitiv ängslan. (Kingsbury et al. 
2014)  
 
Enligt Balk et al. (2013) blev prestationen sämre under hög press jämfört med neutralt 
förhållande, och hög press ledde till högre ängslan. Prestationen förbättrades under dis-
traktion. Den upplevda upphetsningen sjönk efter kognitiv om-evaluering (reappraisal) 
av en pressande situation.  
 
Enligt Cooke et al. (2010) fungerade psykologiska, fysiologiska och kinematiska faktorer 
som mediatorer för golfprestationer under press. Enligt en studie av novisgolfare var täv-
lingsinriktning, upplevd viktighet och dedikering högst under hög press och lägst under 
låg press förhållanden. 
 
Enligt Tanaka & Sekiya (2010) höjdes situations ängslan, samt ökades det negativa käns-
lotillståndet och hjärtfrekvensen vid puttning under press. I de positiva känslotillstånden 
skedde inga märkbara skillnader. Puttningsrörelsens vidd och hastighet ökade om käns-
lotillståndet var negativt, i närvaro av stressorer och då situations ängslan ökade. 
 
Press hade en tydlig positiv effekt på puttningsprestationen för unga högerhänta låghan-
dikappgolfare. Ängslan, ansträngning, hjärtfrekvens och högra handens gripkraft om 
klubban ökade lineärt i förhållande till ökad press. Medveten bearbetning hade en kvadra-
tisk trend med minsta värde under medel press. Vänstra handens gripkraft hade ett motsatt 
lineärt samband med press. Förbättrad prestation under press kan delvis förklaras av för-
ändringar i psykologiska och fysiologiska processer. (Cooke et al. 2011) 
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Uppgiftsorienterade aktiva amatörgolfare trodde oftare att framgång grundar sig på hårt 
arbete än på talang. De hade också högre inre motivation, koncentrerade sig mera på sam-
arbete och använde sig oftare av strategier för att lösa problem, jämfört med de som inte 
var uppgiftsorienterade. De som var mera ego orienterade ansåg att framgång baserar sig 
på bestående och grundläggande förmågor och talanger. Ego orienterade golfare upplevde 
oftare tävlingsrelaterad ängslan. De tränade mer sällan och använde sig mer sällan av 
konstruktiv feedback. Kön och ålder hade inte samband med ego orientering. (Sachau et 
al. 2013)  
 
Negativa känslor som hat var kopplade till ”yips” (en knyckig ofrivillig rörelse i golfsla-
get) och en del golfare upplevde att ”yips” hade lett till rädsla att putta. Känslor kopplade 
till oförmåga att kontrollera ”yips” var besvikelse, hjälplöshet och frustration. Sänkt själv-
förtroende, misslyckande och rädsla för misstag upplevdes i samband med ”yips”. ”Yips” 
upplevdes av en del golfare vara orsaken till högt handikapp, med andra ord sämre pre-
station. Spelare med ”yips” hade ofta starkt negativa kognitiva och emotionella associat-
ioner vid prestationen. Fokus på teknik kan öka risken för ”yips” och sänkt prestation. 
Statistiskt signifikanta samband om vad som orsakar ”yips” kan inte dras. Det verkar som 
att negativa kognitiva och emotionella beteendemodeller samt fel sorts fokus kan inverka 
negativt på puttningsprestationen. Rädsla vid puttning kan bero på yttre faktorer. 
(Philippen & Lobinger 2012) 
 
Unga studeranden upplevde sig vara mera utmanade i en utmaningsmanipulation än under 
en hotmanipulation samtidigt som de utförde en puttningsövning. Då situationen upplev-
des utmanande var prestationen också bättre än då situationen var hotfull. Stillöga tiden 
(quiet eye duration) var betydligt längre under utmaning än under hot och hotgruppen 
hade snabbare slagrörelse samt mera muskelaktivitet under slagets framåtrörelse. Utma-
ningsmentalitet inverkade mera positivt på prestation än vad hotorienterad mentalitet 
gjorde. Gällande somatisk ängslan hittades ingen märkbar skillnad mellan grupperna men 
ett hotorienterat sinnestillstånd hade samband med hög kognitiv ängslan. (Moore et al. 
2012) 
 
Enligt Cohen et al. (2006) kunde prestationen förbättras då spelarna är i ett sådant tillstånd 
mentalt och fysiskt som är optimalt för just dem själva för att de ska uppnå maximal 
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prestation. Emotioner spelade en stor roll i ekvationen. Spelare A:s optimala prestations-
tillstånd infann sig då hon var relativt högt fysiologiskt upphetsad och hade behagliga 
känslor jämfört med spelare B som presterade bäst då hon var lågt upphetsad.  
 
Enligt Smith & Holmes (2004) förbättrades puttningsprestationen för tävlande manliga 
amatörgolfare betydligt av att titta på video av deras egen puttningsprestation.  
 
Hayslip Jr. et al. (2010b) skapade en Golf Self-Efficacy Scale (GSES). Högre ”golf self-
efficacy” var förknippat med lägre ängslan och de som hade högre ”golf self-efficacy” 
upplevde sig ha bättre psykologiska och psykomotoriska talanger associerade till golfpre-
station vilket hade samband med mindre problem i det egna spelet och bättre förberedelser 
inför träning och tävling. Högre golf ”self-efficacy” förutspådde bättre resultat för golf-
tävlingens tre av fyra rundor. Resultaten av Beauchamp et al.:s forskning (2002) indikerar 
att högre ”self-efficacy”, motiverad generell upphetsning samt kognitiv specifik visuali-
sering förutspådde bättre golftävlingsprestation och att användning av visualisering (mo-
tivational general-mastery visualization) skulle medla sambandet mellan ”self-efficacy” 
och golfprestationen. 
 
För proffsgolfare fanns det signifikanta skillnader mellan spelare som placerat sig bättre 
i en golfturnering och de som klarat sig sämre gällande deras attityder till att uppnå sina 
mål (achievement goal), till kognitiv ängslan, till somatisk ängslan, till emotionellhet och 
till noggrannhetskontroll. Lägre kognitiv ängslan och bättre emotionella kontrollstrate-
gier förutspådde bättre prestationer medan användning av avslappningsstrategier hade 
marginell betydelse (p=0,07). (Bois et al. 2009) 
 
Signifikanta skillnader hittades mellan golfspelare på olika nivå gällande användning av 
psykiska talanger, så att bättre spelare kunde behärska följande faktorer till sin fördel: 
”self talk, automacity, goal setting, imagery, activation, neg. thinking, relaxation”. Gäl-
lande ”emotional control” hittades inte signifikanta skillnader. Största inverkan på golf-
tävlingsframgången hade automatisering, engagemang till golf och avbrott i koncentrat-
ion. Användning av ”Self-talk” gav sämre resultat. (Self-talk betyder att prata med sig 
själv, antingen tyst eller högt. Self-talk kan vara både positivt och negativt prat.) (Hayslip 
Jr. Et al. 2010a)  
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Enligt Pates et al. (2012) kan en rutin som tillämpas före slaget, och som är utvecklad och 
implementerad med hjälp av ett kund centrerat tillvägagångssätt, förbättra golfprestat-
ionen för proffsgolfare samt öka intensiteten av upplevd flow.  
 
 
Enligt Williams et al. (2013) förbättrade ”Layered Stimulus Response Training” novis-
golfares puttningsprestation och förbättrade också kinestetiska visualiseringsförmågan 
allmänt och även gällande mera komplexa talanger. 
 
6.3 Sammanfattning av faktorer direkt kopplade till prestationen 
 
Enligt Kingsbury et al. (2014) var puttningsprestationen under stress bättre för de som 
hade låg somatisk ängslan jämfört med de som hade hög somatisk ängslan. Enligt Balk 
et al. (2013) blev prestationen sämre under hög press jämfört med neutralt förhållande, 
men prestationen förbättrades under distraktion. Enligt Philippen & Lobinger (2012) kan 
fokus på teknik öka risken att få ”yips” och ”yips” orsakade sänkt prestation. Det verkar 
som att negativa kognitiva och emotionella beteendemodeller samt fel sorts fokus kan 
inverka negativt på puttningsprestationen. Enligt Moore et al. (2012) inverkade utma-
ningsmentalitet mera positivt på prestationen än vad hotorienterad mentalitet gjorde.  
 
Optimal prestation kunde ske ifall förhållandena var gynnsamma, vilket hade samband 
med positiva emotioner. Både hög upphetsning och låg upphetsning kunde vara optimalt 
för golfprestationen beroende på individen. (Cohen et al. 2006) 
 
Puttningsprestationen förbättrades betydligt av att titta på video av ens egen puttnings-
prestation (Smith & Holmes 2004). Enligt Hayslip Jr. Et al. (2010b) förutspådde högre 
golf ”self-efficacy” bättre resultat och enligt Beauchamp et al. (2002) förutspådde såväl 
högre ”self-efficacy” som motiverad generell upphetsning och kognitiv specifik visuali-
sering en bättre golftävlingsprestation.  
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Enligt Bois et al. (2009) förutspådde lägre kognitiv ängslan och bättre emotionella kon-
trollstrategier en bättre prestation medan användning av avslappningsstrategier hade mar-
ginell betydelse (p=0,07).  
 
Automatisering, engagemang till golf och koncentrationsförmåga hade den största inver-
kan på golftävlingsframgång. Användning av ”Self-talk” gav sämre resultat. (Hayslip Jr. 
et al. 2010a)  
 
Enligt Pates et al. (2012) kan en rutin som tillämpas före slaget (pre-shot routine), och 
som är utvecklad och implementerad med hjälp av ett kund centrerat tillvägagångssätt, 
förbättra golfprestationen samt öka intensiteten av upplevd flow. I Cooke et al:s (2011) 
forskning hade press en tydlig positiv effekt på puttningsprestationen och enligt (Willi-
ams et al. 2013) förbättrade ”Layered Stimulus Response Training” puttningsprestat-
ionen. 
 
6.4 Sammanfattning av resultaten 
 
Här presenteras en sammanfattning av resultaten. Några faktorer som inverkade negativt 
på golfprestationen hittades och ett flertal faktorer som inverkade positivt på golfprestat-
ionen hittades. Till dessa faktorer kunde ytterligare kopplas andra faktorer. Dessa faktorer 
presenteras nedan. Faktorerna som är direkt kopplade till nedsatt respektive höjd prestat-
ion är numrerade. Faktorer som hade samband med dessa är märkta som underpunkter. 
Efter listan sammanfattas resultaten i flytande text.  
 
6.4.1 Faktorer som inverkade negativt på prestationen var följande 
 
1. Press (Balk et al. 2013) 
 Situationsängslan, negativa känslotillstånd och hjärtfrekvensen ökade un-
der press. (Tanaka & Sekiya 2010) 
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 Ett tävlingsinriktat sinnestillstånd samt upplevd viktighet och dedikering 
var störst under hög press. (Cooke et al. 2010) 
2. ”Yips” (Philippen & Lobinger 2012) 
 Fokus på teknik kan öka risken för ”yips” och försämra prestationen. 
Spelare med ”yips” hade ofta starkt negativa kognitiva och emotionella 
associationer vid prestation och hat var ofta kopplad till ”yips”. 
Känslor kopplade till oförmåga att kontrollera ”yips” var: besvikelse, 
hjälplöshet och frustration. Sänkt självförtroende, misslyckande och 
rädsla för misstag upplevdes också i samband med ”yips”. 
En del golfare upplevde att ”yips” hade lett till en sorts rädsla för puttan-
det. (Philippen & Lobinger 2012) 
3. Negativa kognitiva och emotionella beteendemodeller. (Philippen & Lobinger 
2012) 
4. Fel sorts fokus (Philippen & Lobinger 2012) 
5. ”Self talk” (Hayslip Jr et al. 2010a) 
 
6.4.2 Faktorer som inverkade positivt på prestationen var följande 
 
1. Distraktionstekniker (Balk et al. 2013) 
2. Utmaningsmentalitet (Moore et al. 2012) 
 Längre ”quiet eye duration” (Moore et al. 2012) 
3. Gynnsamma förhållanden (Cohen et al. 2006) 
 Var kopplat till positiva emotioner. (Cohen et al. 2006) 
4. Passlig upphetsningsgrad (Cohen et al. 2006) 
 Om-evaluering (reappraisal) av en pressande situation sänkte den upp-
levda upphetsningsgraden. (Balk et al. 2013) 
5. Högre allmän ”self-efficacy” (Beauchamp et al. 2002) 
 Användning av visualisering (motivational general-mastery visualisat-
ion) medlade sambandet mellan ”self efficacy” och prestationen. (Beau-
champ et al. 2002) 
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6. Högre ”golf self-efficacy” (tron på den egna förmågan gällande golf) (Hayslip Jr 
et al. 2010b) 
 Var förknippad med lägre ängslan och bättre psykologiska och psykomo-
toriska talanger associerade till golfprestationen. (Hayslip Jr et al. 2010b) 
7. Kognitiv specifik visualisering. (Beauchamp et al. 2002) 
8. Titta på video av sin egen puttningsprestation. (Smith & Holmes 2004) 
9. Motiverad generell upphetsning. (Beauchamp et al. 2002)  
10. Bättre emotionella kontrollstrategier. (Bois et al. 2009)  
 Uppgiftsorienterade golfare använde sig oftare av strategier för att lösa 
problem. (Sachau et al. 2013) 
11. Låg kognitiv ängslan. (Bois et al. 2009) 
 Hög kognitiv ängslan var i samband med avvikande puttningsrörelse. 
(Kingsbury et al. 2014) 
 Hotorienterat sinnestillstånd hade samband med hög kognitiv ängslan 
samt avvikande puttningsrörelse (Moore et al. 2012) 
 Ego orienterade golfare upplevde oftare tävlingsrelaterad ängslan. 
(Sachau et al. 2013) 
12. Automatisering (Hayslip Jr et al. 2010a) 
13. Engagemang till golf (Hayslip Jr et al. 2010a) 
14. Hög koncentrationsförmåga (Hayslip Jr et al. 2010a) 
15. ”Pre-shot routine” (Pates et al. 2012) 
 Ökade intensiteten av upplevd flow. (Pates et al. 2012) 
16. Stress (Kingsbury et al. 2014) 
17. Press (Cooke et al. 2011) 
 Ängslan, ansträngning, hjärtfrekvens och högra handens gripkraft om 
klubban ökade lineärt i förhållande till ökad press, men vänstra handens 
gripkraft var lägre under press. (Golfarna i undersökningen var 
högerhänta.) (Cooke et al. 2011) 
18. ”Layered Stimulus Response Training” (Williams et al. 2013) 
 Förbättrade också den kinestetiska visualiseringsförmågan allmänt och 
även gällande mera komplexa talanger. (Williams et al. 2013) 
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I forskningarna hittades olika sorts faktorer som påverkade prestationerna antingen posi-
tivt eller negativt. En del av faktorerna kan ses som metoder medan andra faktorer kan 
kallas för sinnestillstånd. De viktigaste metoderna var visualisering, ”pre shot routine”, 
”reappraisal”, kontrollstrategier för emotioner samt ”Layered Stimulus Response Trai-
ning”. Alla dessa hade en positiv effekt på prestationen.   
 
Visualisering förbättrade prestationen. Det visade sig att puttningsprestationen förbättra-
des signifikant av att titta på video av sig själv putta. ”Layered stimulus response training” 
(en sorts träning för att förbättra visualiseringsförmågan) förbättrade både prestationen 
och visualiseringsförmågan. En personlig ”pre shot routine” skapad tillsammans med gol-
faren själv förbättrade golfprestationen signifikant för proffsgolfare och ökade intensite-
ten av upplevd flow. Med ”pre shot routine” menades en rutin man utför före varje slag. 
En ”pre shot routine” kan ofta innehålla visualiseringstekniker, till exempel att föreställa 
sig hur man slår bollen som flyger och landar just där man hade tänkt sig. En bra ”pre 
shot routine” brukar vara nästan identisk från en gång till nästa.  
 
”Reappraisal” kan hjälpa golfaren att prestera bättre eftersom ”reappraisal” av en 
pressande situation sänkte upphetsningsgraden. Man bearbetar mentalt den pressande si-
tuationen, och försöker lära sig att se den i ett mindre ångestbildande sken, eller eventuellt 
se situationen som en positiv utmaning i stället. På så sätt kan ”reappraisal hjälpa att uppnå 
passlig upphetsningsgrad ifall graden av upphetsning är för hög. Eftersom en passlig upp-
hetsningsgrad främjar prestationen är den önskad. Också användning av kontrollstrategier 
för emotioner förutspådde bättre prestationer, vilket också fick stöd eftersom gynnsamma 
prestationsförhållanden var i samband med emotioner.  
 
De centrala sinnestillstånden som inverkade på golfprestationen var ”self-efficacy och 
”golf self efficacy”, positiva emotioner, upphetsning och högre ängslan under press. 
Högre ”golf self-efficacy” förutspådde bättre golfprestation och den var också förknippad 
med lägre ängslan. Begreppet ”golf self-efficacy” samt en mätare för att mäta det skapa-
des utgående från det allmänt kända begreppet ”self-efficacy”. Det visade sig att en högre 
nivå av både ”golf self-efficacy” och allmän ”self-efficacy” båda förbättrade prestationen. 
Högre ”golf self efficacy” sänkte upplevd ängslan men press däremot höjde upplevd si-
tuationsängslan. Det här tydde på att ängslan skulle förutspå prestationer eftersom ökad 
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press ledde till en sämre prestation. Hög kognitiv ängslan ledde också till en från den 
normala avvikande puttningsrörelsen. Det fanns motstridigheter mellan forskningarna då 
press inte alltid ledde till en sänkt prestation utan också kunde leda till en bättre prestation. 
Gynnsamma förhållande för prestationen var beroende av positiva emotioner och likaså 
en passlig upphetsningsgrad vilken var personlig.  
 
”Yips” (en knyckig ofrivillig rörelse i golfslaget) försämrade prestationen och var kopplat 
till negativa känslor så som frustration, hat, besvikelse och hjälplöshet. De som upplevde 
”yips” hade starkt negativa kognitiva och emotionella associationer vid prestationen. De 
var rädda att misslyckas och hade sänkt självförtroende. 
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7 DISKUSSION 
 
Syftet med denna studie var att identifiera psykiska faktorer relaterade till golfprestat-
ionen samt att ge kunskap om hur sådana faktorer inverkar på prestationer inom grenen 
golf. Resultatet av studien kan förhoppningsvis öka golfspelares och golflärares kunskap 
om vilka psykiska faktorer som har en positiv inverkan på golfprestationen och vilka fak-
torer som har en negativ inverkan på prestationen. Denna litteraturstudie lyckades svara 
på studiens frågeställning som var följande: Vilka psykiska faktorer inverkar positivt på 
golfprestationen och vilka negativt? 
 
I diskussionen diskuteras först resultatet varefter den använda metoden diskuteras. Slut-
ligen presenteras några slutsatser.  
 
7.1 Resultatdiskussion 
 
Som resultat av den systematiska litteraturstudien hittades samband mellan psykiska fak-
torer och golfprestationen. Den systematiska litteraturstudiens resultat tyder på att psy-
kiska faktorer har en betydelsefull roll för golfprestationen. Det här stämmer överens med 
tidigare forskning (t.ex. Bois et al. 2009) enligt vilken psykiska faktorer har en stor bety-
delse inom speciellt individuella grenar så som golf.  
 
Enligt Cochran & Stobbs (1996 s. 149), Nilsson & Marriot (2005 s. 68-70) och Uneståhl 
(1992 s. 5-8) är koncentrationsförmågan en central egenskap att behärska i golfprestat-
ionen. Detta får stöd också av min litteraturstudie enligt vilken en hög koncentrationsför-
måga har en positiv inverkan på prestationen.  
 
Enligt litteraturstudien kan stress ha en positiv effekt på prestationen. Detta är en motsä-
gelse mot tidigare kunskap enligt vilken stress ofta hindrar en optimal idrottsprestation. 
(Matikka & Roos-Salmi 2012 s. 74).     
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Enligt litteraturstudien sänker ”yips” golfprestationen. ”Yips” var kopplat till starkt ne-
gativa kognitiva och emotionella associationer vid puttningsprestationen. Bland annat 
sänkt självförtroende, rädsla för misstag och frustration upplevdes i samband med ”yips”. 
Enligt Matikka & Roos-Salmi (2012 s. 75-76) är idrottaren rädd att misslyckas eftersom 
misslyckanden ofta leder till ångest och negativa känslor så som skam, förlägenhet och 
osäkerhet angående framtida prestationer.  
 
Högre allmän ”self-efficacy” samt högre ”golf self-efficacy” förbättrade golfprestation 
enligt litteraturstudien. Användning av ”motivational general-mastery” visualisering 
medlade sambandet mellan ”self-efficacy” och prestationen. Högre ”golf self-efficacy var 
förknippad med lägre ängslan, bättre psykologiska och psykomotoriska talanger associe-
rade till golfprestationen. Enligt Jones & Hardy:s bok (2007 s. 46-47) är ett grundläg-
gande antagande bakom self-efficacy teorin att målet uppfylls ifall utföraren har både den 
förmåga och motivation som krävs för att en prestation kan utföras.  
Enligt litteraturstudien förbättras golfprestationen av upphetsning ifall den är på en pass-
lig nivå. Det här får också stöd av Zaichkowsky & Naylor (2004) samt Weinberg & Gould 
(2007 s. 78). Enligt Van Raalte & Brewer (2003 s. 99) är graden av upphetsning den 
centrala faktorn som ska tas i beaktan då idrottaren förbereder sig inför tävlingsprestation. 
Fastän idrottaren har hög motivation och högt självförtroende kommer hen inte att pre-
stera på sin bästa nivå om inte nivån av upphetsning är passlig. 
 
Litteraturstudien visar att låg kognitiv ängslan samt låg somatisk ängslan båda främjar 
goda golfprestationer. Hög kognitiv ängslan ledde till avvikande puttningsrörelse och ho-
torienterat sinnestillstånd. Resultaten kan jämföras med Weinberg & Gould (2007 s. 78-
79) enligt vilka ängslan är ett negativt tillstånd som karakteriseras av nervositet och oro i 
samband med upphetsning. 
 
Enligt Forgas et al. (2009 s. 94-95) ska utföraren för att uppnå bästa resultat, använda den 
sorts fokus som är naturlig för henne/honom. Också situationen kan inverka på hurdan 
typs fokus som blir naturlig. Rotella (2004 s. 47-50) och Nilsson & Marriot (2005 s. 103-
104) betonar viktigheten av fokus i golfprestationer. Enligt Nilsson & Marriot (2005 s. 
68) kan fokusen lätt störas av tidigare misslyckade prestationer eller andra tankar. Min 
litteraturstudie bekräftar att fel sorts fokus har en negativ inverkan på golfprestationer.  
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Litteraturstudien hittade inget direkt samband mellan prestationer och flow. Däremot hit-
tades ett indirekt samband då vi kan konstatera att en ”pre-shot routine” ökade intensiteten 
av upplevd flow och en ”pre-shot routine” hade positiv inverkan på golfprestationer. En-
ligt tidigare litteratur (Csikszentmihalyi & Jackson 1999 s. 10-11) har man märkt att max-
imal prestation och flow ofta går hand i hand, men att en maximal prestation inte är en 
förutsättning för att flow ska kunna uppnås. 
 
7.2 Metoddiskussion 
 
Som metod för min studie använde jag systematisk litteraturstudie. Jag tycker att metod-
valet var det rätta med tanke på studiens syfte och frågeställningar. En systematisk litte-
raturstudie möjliggör användningen av en stor mängd data och ett stort sampel, fastän 
resurserna skulle vara begränsade. Därför passade metoden speciellt bra för denna studies 
syfte då det skulle ha behövts mycket stora resurser för att göra en lika omfattande forsk-
ning med till exempel en kvantitativ metod.  
 
Den systematiska litteraturstudien innehöll följande arbetsskeden: 
 
1. Redogöra för tidigare kunskap inom ämnet idrottspsykologi som kan tänkas för-
knippas med golfprestationen. 
2. Beskriva syftet med studien, samt göra en frågeställning. 
3. Bestämma en sökstrategi för att samla forskningsmaterial. 
4. Hitta och välja vetenskapliga forskningsartiklar som behandlar ämnet. 
5. Kritiskt granska och kvalitetsbedöma dessa.  
6. Inkludera de artiklar som är av tillräckligt hög kvalitet. 
7. Presentera resultat. 
8. Diskutera 
(jfr Forsberg & Wengström 2013 s. 31-32)  
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Dessa arbetsskeden fungerade enligt mig bra för studien. Alla åtta arbetsskeden uppfyll-
des enligt mig i denna systematiska litteraturstudie. Arbetsskedena är klart redovisade i 
texten.  
 
En stor del av de tidigare forskningarna om psykiska faktorer relaterade till golfprestat-
ioner behandlar psykiska faktorer relaterade till puttningsprestationer men också forsk-
ningar gällande prestationen under fullständiga golfrundor och turneringar hittades. Ef-
tersom puttning kan ses som ett eget delområde inom golf är det möjligt att de resultat 
som behandlar puttning inte är generaliserbara till alla delområden inom golfprestationen. 
Generellt sätt verkar denna studies resultats interna validitet vara hög men den externa 
validiteten vara låg eftersom många av de använda studiernas n:värden är mellan 20 och 
100. Det här är i sig förståeligt eftersom många av studierna var experimentella och ut-
fördes i laboratorieförhållanden. Det här kan också ha inverkat negativt på studiens eko-
logiska validitet.  
 
 
7.3 Etisk diskussion 
 
Före jag började arbeta med min systematiska litteraturstudie läste jag boken om att göra 
systematiska litteraturstudier av Forsberg & Wengström (2013). I boken presenteras 
också etiska aspekter som bör beaktas när man gör en systematisk litteraturstudie. I mitt 
arbete har jag följt dessa etiska riktlinjer samt kunskap om etiskt skrivande jag fått under 
min studietid i yrkeshögskolan Arcada. I minn studie har jag inte fabricerat, plagierat eller 
stulit information. Jag har hänvisat till ursprungliga källor och inte förvrängt information 
och inte presenterat data på ett missvisande sätt eller lämnat bort sådan forskning som 
inte stöder mina egna tankar. Jag har listat i källförteckningen alla källor jag använt i min 
studie. (jfr Forsberg & Wengström 2013 s. 69-70) 
 
Alla forskningar jag använt i min studie är publicerade i vetenskapliga tidskrifter eller 
vetenskapliga samlingsverk och antas därför alla vara gjorda på ett etiskt sätt. Före forsk-
ningarna publicerades har de granskats av sak kännare andra än skribenterna själva.  
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7.4 Slutsatser 
 
Vi kan konstatera att det finns ett stort antal psykiska faktorer som inverkar på golfpre-
stationen. Studiens resultat var för min egen del intressant då jag har spelat golf i nästan 
tjugo år samt har erfarenhet av att fungera som golfinstruktör och går på golflärarutbild-
ning. Jag fick ny kunskap om hur ett flertal psykiska faktorer inverkar på golfprestationen. 
Bland annat kunskap om ”golf self efficacy” och vilka faktorer som förknippas med 
”yips”. Därför tror jag också att andra golfspelare samt golflärare kunde dra nytta av stu-
dien och få ny kunskap om området. Golfspelare och golflärare kunde antagligen dra nytta 
av att identifiera dessa faktorer samt studera betydelsen av dessa psykiska faktorer mera 
grundligt. I studien tillämpades olika psykologiska metoder för att manipulera prestat-
ionen via manipulation av det psykiska tillståndet. I framtiden kunde det vara intressant 
att forska i mental träning som stöd för golfprestationen och då kunde denna studie fun-
gera som bakgrund och utgångspunkt när man väljer vilka psykiska faktorer en forskning 
om mental träning ska behandla.    
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